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９
月
１８
日
、
こ
の
日
江
府
町
の
未
来
を

想
起
さ
せ
る
２
つ
の
イ
ベ
ン
ト
が
開
催

さ
れ
ま
し
た
。
一
つ
は
エ
バ
ー
ラ
ン
ド

奥
大
山
で
町
が
開
催
し
た
奥
大
山
自
然

塾
プ
レ
オ
ー
プ
ン
。
「
水
」
の
ふ
る
さ

と
奥
大
山
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
宣
言
を
し
て
い
る

江
府
町
を
全
国
に
ア
ピ
ー
ル
す
る
と
と

も
に
、
自
然
豊
か
な
こ
の
エ
リ
ア
の
活

用
に
つ
い
て
新
た
な
展
望
が
開
け
て
き

ま
し
た
。
も
う
一
つ
は
、
旧
米
原
分
校

に
整
備
さ
れ
た
Ｂ
Ｍ
Ｘ
パ
ー
ク
で
奥
大

山
Ｘ
ス
ポ
ー
ツ
協
議
会
が
開
催
さ
れ
た

イ
ベ
ン
ト
で
す
。
Ｂ
Ｍ
Ｘ
と
は
バ
イ
シ

ク
ル
モ
ト
ク
ロ
ス
の
略
で
自
転
車
競
技

の
一
種
で
す
。
昨
年
は
、
東
京
オ
リ
ン

ピ
ッ
ク
の
正
式
種
目
に
な
り
ま
し
た
。

あ
ま
り
聞
い
た
こ
と
の
な
い
ス
ポ
ー
ツ

で
し
た
が
、
江
府
町
に
移
住
さ
れ
た
元

全
日
本
チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
冨
永
勇
太
さ
ん

の
存
在
も
あ
り
、
関
心
の
あ
る
人
た
ち

が
こ
の
場
所
を
訪
れ
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。
こ
の
日
も
多
く
の
親
子
連
れ
の

方
が
参
加
さ
れ
て
い
ま
し

た
。
国
内
大
会
で
優
勝
さ

れ
た
選
手
も
会
場
に
来
て
お
ら
れ
た
よ

う
で
す
。
江
府
町
に
移
住
し
て
オ
リ
ン

ピ
ッ
ク
を
目
指
す
。
そ
う
い
う
こ
と
を

考
え
る
人
も
お
ら
れ
た
の
で
は
と
思
い

ま
す
。

　

持
続
可
能
な
３
０
０
０
人
の
楽
し
い

町
を
目
指
す
た
め
に
は
、
江
府
町
に
関

心
や
愛
着
を
持
つ
人
を
増
や
し
、
住
ん

で
い
た
だ
く
こ
と
が
必
要
で
す
。
そ
れ

は
必
ず
し
も
移
住
者
に
限
り
ま
せ
ん
。

江
府
町
に
い
れ
ば
自
分
の
夢
を
実
現
で

き
る
。
そ
う
し
た
町
を
あ
げ
て
の
環
境

を
つ
く
る
と
と
も
に
、
ま
ず
は
住
む
こ

と
の
で
き
る
場
所
を
整
え
る
こ
と
が
急

務
だ
と
考
え
て
い
ま
す
。
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進
歩
に
目
を
閉
ざ
さ
な
い
こ
と（
流
行
）に
よ
っ
て
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監修：住民生活課栄養士  村上まどか

▲大会挨拶で町を PRしました

鮭のホイル焼き

～材料～　(４人分 )
・鮭（生）・・・・・・・・・・・・・  ４切 (４00g)
・にんじん・・・・・・・・・・・・・1/２本
・えのき・・・・・・・・・・・・・・1 束
・アスパラ・・・・・・・・・・・・・２本
・刻みねぎ・・・・・・・・・・・・・すきなだけ
・オリーブ油・・・・・・・・・・・・小さじ２
( サラダ油でも可 )
・レモン汁・・・・・・・・・・・・・すきなだけ
・ポン酢・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ４

①鮭に塩をひとつまみ薄く全体に振りかける。えのきは、 
   食べやすい大きさに切り、にんじんは千切り、アスパ  
   ラは乱切り、ねぎは小口切りにする。

②アルミホイル (３０ｃｍくらい ) の上にオリーブ油をた
   らし、オリーブ油を具材を乗せる範囲まで広げる。鮭
   の皮を下にしてのせ、次に、にんじんを鮭の横に置き、
   えのきとアスパラを上にのせる。

③アルミホイルを絵のように包む。

④フライパンに③をのせ、ふたをし、焼く。
   中火で 3 分→弱火で 8 分

⑤皿に盛り付け、ポン酢、レモン汁、刻みねぎをかける。

アルミホイルのまま蒸し焼きに
するのでフライパンがあまり汚
れず、後片付けも簡単です。味
付けのアクセントにねぎやレモ
ン汁を使うことで、減塩でもお
いしくいただけます。

１人あたり　

・エネルギー　　

　約 239kcal

・食塩　　　　　

　約 0.7g


