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今回の素材

マグロ

【
文
責　

医
療
栄
養
科　

調
理
師　

榎
本　

正
枝
】

ご飯
マグロ赤身(刺身用)
白すりゴマ
醤油
だし汁
こぶ茶
青じその葉(お好みで)

材料（2人分）
300ｇ
160ｇ

大さじ2杯
大さじ1杯

適量
少々
適量

《１人分あたり栄養素》
エネルギー 420kcal

（塩分約1.5g）

“づけ”で簡単マグロ茶漬け“づけ”で簡単マグロ茶漬け

1
マグロを食べやすい大
きさに切る。

2
醤油とすりゴマにマグ
ロを漬け、冷蔵庫で
30分ほど漬けておく。

3
ご飯の上に２をのせ、
上から熱々のこぶ茶入
りだし汁を注ぐ。

4
お好みで青じそを千切
りにし、上に飾る。

ワ　  ン
Point
ワ　  ン
Point

季

節

の

素

材

で“づけ”で簡単マグロ茶漬け “づけ”で簡単マグロ茶漬け 

医
食
同
源
れ
し
ぴ

医
食
同
源
れ
し
ぴ

　

春
は
体
調
を
崩
し
や
す
い
季
節

で
す
。
春
は
冬
用
の
体
を
夏
用
に

衣
替
え
を
す
る
時
期
で
、
そ
の
時

に
代
謝
が
増
え
る
こ
と
に
よ
り
体

が
不
安
定
に
な
り
、
体
力
を
奪
わ

れ
て
し
ま
い
体
調
を
崩
し
や
く
な

り
ま
す
。
そ
こ
で
、
食
欲
が
落
ち

た
時
に
も
サ
ラ
っ
と
食
べ
ら
れ
る
、

マ
グ
ロ
を
使
っ
た
お
茶
漬
け
は
い

か
が
で
し
ょ
う
♪

　

以
前
は
マ
グ
ロ
と
言
え
ば
日
本

特
有
の
食
材
で
し
た
。
近
頃
は

色
々
な
国
で
食
べ
ら
れ
て
い
ま
す

が
、
今
な
お
日
本
食
文
化
の
代
表

的
な
食
べ
物
で
す
。

　

マ
グ
ロ
に
は
、
動
脈
硬
化
を
予

防
す
る
不
飽
和
脂
肪
酸
が
豊
富
に

含
ま
れ
て
い
る
上
、
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
を
下
げ
る
働
き
が
あ
り
、

血
管
を
守
り
ま
す
。
実
は
、
今
回

一
緒
に
使
っ
て
い
る
ゴ
マ
に
も
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
下
げ
る
働
き
が

あ
り
、
ダ
ブ
ル
の
効
果
が
期
待
で

き
ま
す
。

　

今
回
は
そ
ん
な
嬉
し
い
効
果
が

あ
る
マ
グ
ロ
を
使
っ
た
お
手
軽
簡

単
な
メ
ニ
ュ
ー
を
紹
介
し
ま
す
。

是
非
お
試
し
く
だ
さ
い
。

青じその葉には、細菌の
繁殖を抑える作用が
あります。是非添えて
召し上がって下さい。

HOT!


