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●
足
、
臭
く
な
い
？

食
推
さ
ん
の

食
べ
て
み
ん
さ
い

お
い
し
い
け
ぇ
！

イワシのチーズ
　　　　シソ巻き揚げ
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暑
く
な
っ
て
く
る
と
、
靴
を
脱
い
だ
だ
け

で
ぷ
ー
ん
と
臭
っ
て
く
る
人
い
ま
す
よ
ね
。

軽
い
う
ち
は
臭
い
だ
け
で
す
が
、
ひ
ど
く
な

る
と
足
の
裏
の
皮
膚
が
白
く
ふ
や
け
て
、
さ

ら
に
は
小
さ
な
く
ぼ
み
が
た
く
さ
ん
で
き
て

き
て
、
痛
み
を
伴
う
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
す

（
点
状
角
質
融
解
症
）。

　

以
前
は
そ
の
人
の
汗
自
体
の
臭
い
と
思
わ

れ
て
い
ま
し
た
が
、
現
在
で
は
、
汗
で
蒸
れ

る
と
い
う
環
境
下
で
コ
リ
ネ
バ
ク
テ
リ
ウ
ム

と
い
う
細
菌
が
増
え
る
せ
い
だ
と
い
う
こ
と

が
分
か
っ
て
い
ま
す
。
コ
リ
ネ
バ
ク
テ
リ
ウ

ム
は
多
少
な
り
と
も
皮
膚
に
常
在
す
る
細
菌

な
の
で
、
蒸
れ
る
と
い
う
条
件
が
そ
ろ
え
ば

症
状
が
繰
り
返
さ
れ
や
す
い
わ
け
で
す
が
、

外
用
薬
に
て
改
善
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

諦
め
ず
に
皮
膚
科
を
受
診
す
る
と
良
い
で
し

ょ
う
。

　

蒸
れ
に
く
い
靴
を
履
く
こ
と
が
予
防
に
な

り
ま
す
が
、
は
だ
し
で
直
接
靴
を
履
く
の
も

避
け
る
べ
き
で
す
。
最
近
、
足
の
臭
い
子
供

が
多
い
よ
う
に
思
い
ま
す
。
室
内
で
の
は
だ

し
は
賛
成
で
す
が
、
靴
を
履
く
と
き
は
靴
下

を
は
か
せ
て
ほ
し
い
も
の
で
す
。

　

臭
い
と
は
関
係
あ
り
ま
せ
ん
が
、
足
の
裏

つ
い
で
で
お
話
し
す
る
と
、
最
近
「
い
ぼ
」

（
尋
常
性
疣ゆ

う
ぜ
い贅

）
が
増
え
て
い
る
よ
う
に
思

い
ま
す
。
一
見
う
お
の
め
（
鶏
眼
）
の
よ
う

に
見
え
ま
す
が
、
ウ
イ
ル
ス
性
で
放
っ
て
お

く
と
、
大
き
く
も
な
る
し
増
え
て
も
き
ま
す
。

治
療
は
液
体
窒
素
を
使
っ
た
痛
い
治
療
に
な

り
ま
す
の
で
、
で
き
な
い
に
越
し
た
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん
。

　

プ
ー
ル
サ
イ
ド
の
タ
イ
ル
、
マ
ッ
ト
な
ど

で
感
染
す
る
こ
と
が
多
い
の
で
、
水
虫
（
足

白
癬
）
の
予
防
も
兼
ね
て
、
ス
イ
ミ
ン
グ
に

行
っ
た
後
は
帰
っ
て
か
ら
も
う
一
度
足
の
裏

を
せ
っ
け
ん
で
洗
う
こ
と
お
勧
め
し
ま
す
。
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作り方

●エネルギー 268kcal/ 人　●食塩相当量 0.6g/ 人

①イワシは開いて中骨を除く。Aを付ける。

②①に青ジソ、棒状に切ったベビーチーズをのせ、

頭の方から巻き、最後にようじで留める。

③小麦粉、溶き卵、パン粉を付けて、油で揚げる。

④付け合わせとして千切りキャベツ、塩もみキュウ

リ、ミニトマトと一緒に盛り付ける。

★ひとことポイント★

　チーズの代わりに梅果肉（梅干し）を使うと、夏

らしくておいしくいただけます。

　イワシの代わりにアジを使うこともできます。

レシピ提供：岩国市食生活改善推進協議会

の

材料（２人分）

・イワシ…２尾

・青ジソの葉…２枚

・ベビーチーズ…１個

・小麦粉…適量

・溶き卵…1/2個

・パン粉…適量

・揚げ油…適量

・ミニトマト…適量

A

・塩もみキュウリ

…適量

・千切りキャベツ

　　　　　…適量

・酒…少々

・ショウガ汁

　　　…大さじ1/2

・塩・こしょう…少々
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