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簡単料理メモ ★秋鮭の山椒焼き★ 

【材 料（2人分）】秋鮭（切り身）80ｇ×2 切、山椒 1ｇ、 

☆濃口醤油 6ｇ、☆本みりん 6ｇ、酒 4ｇ、☆おろししょうが 1ｇ 

ししとうがらし 6 本 

① ☆を混ぜ合わせ、その中に秋鮭を 15～20分ほど漬ける。 

② ①の汁気を軽く拭いて、山椒をふる。 

③ 魚焼きグリルで両面を焼き、中まで火を通す。 

④ ししとうがらしは切り込みを短く入れ、魚焼きグリルで 5分程度焼く。 

1 人前 125kcal、塩分 0.6ｇ   
秋
鮭
に
注
目
！ 

     

     

     

     

塩
分
、
摂
り
す
ぎ
て
い
ま
せ
ん
か
？ 

減
塩
が
必
要
な
方
は
、
塩
分
は
一
日
に
六
グ
ラ
ム

未
満
で
す
が
、
現
代
の
日
本
人
は
平
均
し
て
一
日
に

十
グ
ラ
ム
以
上
は
摂
っ
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
塩
分
を
過
剰
に
摂
っ
て
し
ま
う
と
高
血
圧
や
む

く
み
を
起
こ
し
や
す
く
、
心
臓
に
負
担
と
な
り
ま

す
。
ま
た
、
カ
ル
シ
ウ
ム
が
尿
へ
排
出
さ
れ
や
す
く

な
り
、
骨
粗
鬆
症
の
リ
ス
ク
が
上
が
り
ま
す
。
人
は

舌
の
表
面
と
口
の
中
の
粘
膜
に
あ
る
味
蕾
と
い
う

部
位
で
食
べ
物
の
味
を
感
じ
て
い
ま
す
。
そ
の
味
蕾

は
年
齢
と
共
に
減
少
す
る
た
め
、
味
覚
が
鈍
く
な

り
、
濃
い
味
付
け
を
好
む
よ
う
に
な
る
た
め
、
よ
り

注
意
が
必
要
で
す
。 

 

特
に
塩
分
が
多
い
も
の
は
、
漬
物
や
梅
干
し
や
佃

煮
類
な
ど
の
ご
飯
の
お
供
類
、
ウ
イ
ン
ナ
ー
や
練
り

製
品
な
ど
の
加
工
品
、
麺
類
、
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
、

干
物
、
汁
物
な
ど
で
す
。
摂
取
頻
度
が
高
く
な
ら
な

い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
市
販
の
お
に
ぎ
り
や
惣
菜

な
ど
も
塩
分
が
多
い
た
め
、
注
意
が
必
要
で
す
。
醤

油
や
ソ
ー
ス
な
ど
の
調
味
料
は
「
か
け
る
」
の
で
は

な
く
、
「
つ
け
る
」
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
出
汁
の

う
ま
味
を
き
か
せ
て
料
理
す
る
と
、
薄
味
で
も
美
味

し
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。
丼
も
の
は
お
か
ず
の
汁
気
を

ご
飯
が
全
て
吸
っ
て
い
る
状
態
の
た
め
、
で
き
れ
ば

定
食
の
よ
う
に
ご
飯
と
お
か
ず
を
別
々
の
器
に
分

け
て
食
べ
る
よ
う
に
す
る
と
、
同
じ
内
容
の
も
の
で

も
塩
分
を
抑
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

薄
味
は
続
け
て
い
る
と
味
覚
が
慣
れ
て
き
ま
す
。

小
さ
な
こ
と
か
ら
意
識
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 
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大腸癌検診を受けましょう！捨てるうんちで、拾う命。 

 

少し気になる食べ物の話  

少し気になる「食べ

物」の話 

 

鮭
は
一
年
中
手
に
入
り
や
す
い
魚
で
す
が
、

日
本
で
水
揚
げ
さ
れ
る
鮭
の
旬
は
春
と
秋
の
二

回
あ
り
、
そ
の
旬
の
時
期
に
よ
っ
て
鮭
の
味
に

違
い
が
あ
り
ま
す
。 

鮭
に
は
紅
鮭
、
銀
鮭
な
ど
の
種
類
が
あ
り
ま

す
が
、
日
本
で
水
揚
げ
さ
れ
る
生
鮭
の
ほ
と
ん

ど
が
白
鮭
で
す
。
そ
の
中
で
も
「
秋
鮭
」
と
は

オ
ホ
ー
ツ
ク
海
な
ど
を
数
年
回
遊
し
た
後
、
産

卵
の
時
期
で
あ
る
秋
に
日
本
の
川
へ
戻
っ
て
く

る
白
鮭
の
こ
と
を
指
し
ま
す
。
最
も
多
く
出
回

る
の
は
九
～
十
月
頃
で
す
が
、
地
域
に
よ
っ
て

九
～
一
月
の
長
い
期
間
水
揚
げ
さ
れ
る
と
こ
ろ

も
あ
り
ま
す
。
卵
の
た
め
に
栄
養
や
体
脂
肪
が

使
わ
れ
て
い
る
の
で
、
脂
の
り
が
控
え
め
で
さ

っ
ぱ
り
と
し
た
味
わ
い
な
の
が
特
徴
で
す
。
身

の
色
は
淡
い
オ
レ
ン
ジ
色
で
す
。 

鮭
に
は
ア
ス
タ
キ
サ
ン
チ
ン
が
含
ま
れ
て
お

り
、
体
に
日
々
蓄
積
さ
れ
て
い
く
老
化
物
質
や

疲
労
物
質
な
ど
を
取
り
除
い
て
く
れ
る
働
き
が

あ
り
ま
す
。
ま
た
、
血
管
壁
の
保
護
や
ス
ト
レ

ス
性
の
免
疫
低
下
を
防
ぐ
、
眼
精
疲
労
の
改
善

や
白
内
障
の
予
防
、
紫
外
線
に
よ
る
肌
の
老
化

を
抑
制
す
る
働
き
な
ど
、
美
容
・
健
康
面
に
お

い
て
あ
ら
ゆ
る
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。
こ
の

ア
ス
タ
キ
サ
ン
チ
ン
は
人
間
の
体
内
で
生
成
さ

れ
な
い
の
で
、
鮭
を
食
べ
る
こ
と
で
手
軽
に
摂

取
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 


