
●
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症(C

O
V
ID
-19)

に
つ
い
て
①

[184]

食
推
さ
ん
の

食
べ
て
み
ん
さ
い

お
い
し
い
け
ぇ
！

さんまのジンジャー
かば焼き

ジンジャーパワーで体を温めて

広報いわくに 12

　

今
回
か
ら
３
回
に
わ
た
り
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
感
染
症
に
つ
い
て
皆
さ
ま
に
紹
介
し

ま
す
。
第
1
回
目
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

の
発
生
起
源
な
ど
を
解
説
し
ま
す
。

　

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
を
語
る
上
で
「
ウ
イ
ル

ス
と
は
何
か
？
」
と
い
う
こ
と
を
知
る
必
要

が
あ
り
ま
す
。
ウ
イ
ル
ス
は
タ
ン
パ
ク
質
の

殻
と
、
そ
の
殻
の
内
部
に
入
っ
て
い
る
核
酸

（
Ｄ
Ｎ
Ａ
、Ｒ
Ｎ
Ａ
）と
い
う
非
常
に
単
純
な

構
造
を
し
て
い
ま
す
。
自
分
で
は
仲
間
を
増

や
す
こ
と
が
で
き
ず
、
人
間
や
動
物
な
ど
の

細
胞
に
侵
入
し
、
そ
の
細
胞
を
材
料
と
し

て
複
製（
ク
ロ
ー
ン
）し
、数
を
増
や
し
ま
す
。

ウ
イ
ル
ス
感
染
で
私
た
ち
が
熱
を
出
し
た
り
、

関
節
が
痛
く
な
っ
た
り
す
る
の
は
、
こ
の
複

製
さ
れ
た
ウ
イ
ル
ス
を
退
治
し
よ
う
と
し
た

免
疫
反
応
の
結
果
な
の
で
す
。

　
「
新
型
」コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
と
呼
ば
れ
る
と

い
う
こ
と
は「
旧
型（
従
来
型
）」コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
が
存
在
す
る
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま

す
。
意
外
と
知
ら
な
い
人
も
多
い
の
で
す

が
、
元
々
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
は
風
邪
の
原
因

ウ
イ
ル
ス
で
、
日
本
で
も
毎
年
秋
か
ら
冬
に

か
け
て
風
邪
全
体
の
10~

35
％
を
占
め
る
あ

り
ふ
れ
た
ウ
イ
ル
ス
で
し
た
。
た
だ
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
の
特
徴
と
し
て
、
Ｒ
Ｎ
Ａ
ウ
イ
ル

ス
の
中
で
は
最
大
サ
イ
ズ
の
ゲ
ノ
ム（
情
報

量
）を
持
っ
て
お
り
、
こ
れ
が
変
異
し
や
す

い
こ
と
に
関
係
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
結
果
、
２
０
０
２
年
に
中
国
広
東
省
で

Ｓサ

ー

ズ

Ａ
Ｒ
Ｓ
、
２
０
１
２
年
に
サ
ウ
ジ
ア
ラ
ビ

ア
で
Ｍマ

ー

ズ

Ｅ
Ｒ
Ｓ
が
発
生
し
、
多
く
の
感
染
者

が
出
ま
し
た
。
こ
れ
ら
は
運
良
く
終
息
を
迎

え
て
い
ま
す
が
、
数
百
名
の
死
者
を
出
し
て

い
ま
す
。世
界
保
健
機
構（
Ｗ
Ｈ
Ｏ
）も「
今
後
、

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
変
異
に
よ
る
新
規
パ
ン
デ

ミ
ッ
ク
が
起
こ
り
う
る
可
能
性
が
あ
る
」
と

い
う
予
言
を
し
て
い
た
そ
う
で
す
。
結
果
、

２
０
１
９
年
12
月
に
中
国
の
武
漢
市
で
分
離

さ
れ
た
Ｓサ
ー
ズ
・
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

Ａ
Ｒ
Ｓ
―
C
o
V
２
が
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
と
し
て
世
界
的
パ
ン
デ
ミ
ッ
ク

を
起
こ
し「C

O
V
ID
-19

」と
い
う
呼
称
が

与
え
ら
れ
る
事
態
と
な
り
ま
し
た
。
次
回
は
、

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
疫
学
な
ど
に
つ
い
て
解

説
を
行
い
ま
す
。　
　
　
【
岩
国
市
医
師
会
】

※
厚
生
労
働
省
発
行『
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
感
染
症
（C

O
V
ID
-19

）
診
療
の
手
引

き
（
第
5
版
）』抜
粋　
　

          　
　
　

　
　
　

 

●エネルギー 241kcal/人　●食塩相当量 0.7g/人

材料（４人分）

©国立感染症研究所

④Ａを混ぜ合わせておく。
⑤フライパンにサラダ油を熱し、中火にして③を入
　れて両面を色良く焼き、④を加えて絡めるように
　焼く。
⑥器に盛り、②を添える。

レシピ提供：岩国市食生活改善推進協議会

①コマツナは４㎝程度の長さに切る。ニンジンは短
　冊切りにする。
②フライパンにサラダ油を熱し、①を入れて火が通
　るまで炒め、塩、こしょうで味を調える。
③サンマは頭を切り落とし、内臓を除いて長さを 6
　等分に切り、小麦粉をまぶす。

・サンマ…中２匹（260g）
・小麦粉…大さじ１・1/2　　　　　　　
・サラダ油…小さじ２
・しょうゆ…小さじ２
・みりん…小さじ２
・おろしショウガ
　　　　　　…小さじ２

付け合わせ
・コマツナ…200g
・ニンジン…40g
・サラダ油…小さじ２
・塩…少々
・こしょう…少々

作り方
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