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カ
ー
レ
ー
サ
ー
の
山
田
浩
さ
ん
が
、
６
月

に
納
車
し
た
ば
か
り
の
愛
車
を
引
っ
提
げ

て
、
十
勝
ス
ピ
ー
ド
ウ
ェ
イ
（
十
勝
管
内
更

別
村
）
な
ど
で
開
催
中
の
「
T
O
Y
O
T
A 

G
A
Z
O
O 

R
a
c
i
n
g  

Y
a
r
i
s 

C
u
p 

２
０
２
３
」
東
日
本
シ
リ
ー
ズ
で
活

躍
し
て
い
ま
す
。

　
ヤ
リ
ス
カ
ッ
プ
は
、
同
一
の
車
両
と
条

件
で
参
加
し
、
運
転
技
術
の
み
で
タ
イ
ム

を
競
う
ワ
ン
メ
イ
ク
レ
ー
ス
。
公
道
も
走

行
で
き
る
公
認
車
両
の
「
ヤ
リ
ス
カ
ッ
プ

カ
ー
」（
ト
ヨ
タ
）
と
、
国
内
A
ラ
イ
セ

ン
ス
の
取
得
で
エ
ン
ト
リ
ー
で
き
ま
す
。

　
山
田
さ
ん
は
、
ヤ
リ
ス
カ
ッ
プ
の
前
身

に
当
た
る
「
ヴ
ィ
ッ
ツ
レ
ー
ス
」
に
２
０

０
６
年
か
ら
参
戦
。
15
年
目
の
21
年
に
念

願
の
初
優
勝
を
飾
り
ま
し
た
。

　
「
コ
ー
ス
に
入
っ
て
し
ま
え
ば
、
職
業

や
年
齢
、
性
別
も
関
係
あ
り
ま
せ
ん
。
速

く
安
全
に
車
を
ゴ
ー
ル
ま
で
運
ぶ
レ
ー
ス

で
、
１
０
０
０
分
の
１
秒
を
競
い
合
う
緊

張
感
が
楽
し
い
で
す
ね
」

　
愛
車
は
、
ヤ
リ
ス
の
車
体
を
擬
人
化
し

た
と
い
う
女
性
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
が
目
を
引

く
「
痛
車
」
風
の
デ
ザ
イ
ン
。「
レ
ー
ス

で
目
立
つ
よ
う
に
」
と
、
デ
ザ
イ
ナ
ー
に

特
注
し
た
オ
リ
ジ
ナ
ル
で
す
。

　
深
川
出
身
の
山
田
さ
ん
は
、
子
ど
も
の

こ
ろ
か
ら
車
好
き
で
、
旧
妹
背
牛
商
高
を

卒
業
し
て
カ
ー
デ
ザ
イ
ン
を
学
ぶ
専
門
学

校
に
進
学
。「
の
め
り
込
む
と
長
い
性
格

で
す
か
ら
」と
、趣
味
を
謳お

う
か歌
し
て
い
ま
す
。

山や
ま
だ田　
浩ひ
ろ
しさ
ん
（
１
区
）

【作り方】
①野菜を切る。アルミホイルを鮭より 10cmほど長く用意する

②ホイルに、玉ねぎ⇒鮭⇒えのき⇒しいたけ⇒長ねぎの順でのせる

③★の合わせ調味料をかけ、バターをのせてホイルを包む（ホイルの大

きさが足りなければ、さらに上から包む）

④フライパンに乗せてふたをして、中火で７分⇒弱火で５分加熱し、鮭

に火が通ったら完成（火が強いと焦げるので注意）

鮭のチャンチャン焼き鮭のチャンチャン焼き

北海道の郷土料理を♪

詳しいレシピは妹背牛町ホームページに掲載
「フレッシュマートしんたに」でもレシピを配布中

エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

カルシウム
（ｍｇ）

食物繊維
(mℊ)

鉄分
（ｍｇ）

塩分
（ｇ）

217 21.3 8 34 3.9 1.3 1

【１人分の栄養価】

【材料】1人分
〇生鮭　      　　　1 切（80g）　
〇玉ねぎ　　　　　1/4 個（70g）⇒薄切り
〇えのき　　　　　1/4 袋（40g）⇒石づきを切り落とし半分に切る
〇しいたけ　　　　1 枚（10g）　  ⇒薄切り
〇長ねぎ　　　　　10cm(20g)　  ⇒みじん切り

★みそ　　　　　　小さじ１
★しょう油　　　　小さじ 1/2
★酒　　　　　　　小さじ１
★みりん　　　　　小さじ１
★バター　　　　　5g

★合わせ調味料

→

1000 分の１秒の世界　愛車で腕試し


