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地球環境に優しい古紙配合の再生紙を使用しています。

No.119

締切 平成28年12月2日（金）

発表 けんぽだよりＮＯ．１20掲載

賞品 採用の方には、粗品贈呈

送り先 横河電機健康保険組合

住所 〒１８０-８７５０
東京都武蔵野市中町２-９-３２

担当

応募規定

ロケーション Ｍ７６－２

武田　
外線 ０４２２－５２－５５２１
横河電機株式会社
内線７３１-３６４７５①表紙写真・・・スナップ写真で結構です。　②ペット自慢・・・スナップ

写真数点とプロフィール、コメント。会社名（職場）、氏名、電話番号　
　　　 　を明記の上、送付お願いします。（写真の裏にも記入してください）

けんぽだより冬号 「表紙写真」「我が家のペット自慢」募集！

お
Healthy Cooking

す す め 秋鯖と野菜の焼きサラダ

料理：料理研究家・栄養士　今別府靖子　写真撮影：今別府紘行

●作り方

●材料（2人分）
鯖の切り身　　　　　1切れ
かぼちゃ　　　　　　　80g
さつま芋　　　　　　　50g
玉ねぎ　　　　　　　1/2個
しいたけ　　　　　　　2個
まいたけ　　　　　　　１袋

ミニトマト　　　　　　　6個
　バジルの葉（みじん切り） 2本分
　にんにく（みじん切り） 1かけ分
　エゴマ油 大さじ2
小麦粉　　　　　　　　適量

❶鯖は一口大、かぼちゃは食べやすい大きさの薄切り、さつま芋は厚み１cm
の輪切り、玉ねぎは厚めの半月切りにそれぞれ切る。

❷しいたけは手で４等分にして軸も縦半分に、まいたけも食べやすく分け、ミ
ニトマトはヘタを取る。

❸鯖に小麦粉を薄く全体にまぶし、サラダ油少 （々分量外）を入れて中火で
熱したフライパンで両面を焼いて、少し香ばしいくらいの焼き色がつくまで
火を通し、さらに野菜の両面を焦げすぎないように焼く。

❹器に❸の焼いた鯖と野菜を盛り合わせ、　を合わせてバジルソースを作
り、上からかける。

鯖は青背魚の中でもDHAとEPAの含有量が群を抜いて豊富で、とくに秋か
ら冬の秋鯖はより脂がのって美味しくなります。他にもビタミン、カルシウム、鉄
分など多くの栄養素を含む栄養価の優れた食材です。DHAやEPAを効率よ
く摂取するため脂が少しでも落ちない調理法がポイントです。

●料理メモ

家族旅行
家族団らん
冬らしい風景
などの写真

●平成27年度 前期高齢者訪問健康
　相談実績報告
●「けんぽ共同健診（特定健診・主婦健診）」
　についてのお知らせ
●介護・健康教室　参加者募集!
●マイナンバーの提供にご協力をお願いします
●ラフォーレ倶楽部からのお知らせ
●けんぽだより冬号「表紙写真」
　「我が家のペット自慢」募集！

●平成27年度 被保険者・被扶養者の疾病
　状況をグラフでみると
●季節のウォーキング
　「東京・千代田区／皇居縦断　歴史に触れ、自然に
　　　　　　　　　親しむ散策コース」
●我が家のペット自慢
●健診を受けたあと再検査・精密検査を受けてますか？

秋鯖と野菜の焼きサラダ

エネルギー
1人あたり
473kcal

塩分
0.4g

調理時間
20分
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