
　

夏
バ
テ
は
「
慢
性
熱

中
症
」
と
も
い
わ
れ
、

高
温
の
外
気
、
大
量
の

発
汗
、
胃
腸
の
消
化
能

力
低
下
な
ど
の
原
因
に

よ
っ
て
、
食
欲
不
振
・

睡
眠
不
足
な
ど
の
症
状
が
表
れ
、
そ
の
結
果
、

「
慢
性
疲
労
」
が
引
き
起
こ
さ
れ
る
夏
特
有
の

症
状
で
す
。

　

疲
れ
が
と
れ
な
い
、
食
欲
が
な
い
か
ら
と
い

っ
て
、
冷
た
い
食
べ
物
や
飲
み
物
ば
か
り
で
は
、

ま
す
ま
す
夏
バ
テ
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

夏
バ
テ
予
防
に
は
、
１
日
３
食
き
ち
ん
と
食

べ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
特
に
、
疲
れ
を
取
る

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
を
含
む
う
な
ぎ
・
豚
肉
・
枝
豆

な
ど
や
、
免
疫
力
を
高
め
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
を
含

む
レ
モ
ン
、
ゴ
ー
ヤ
、
ピ
ー
マ
ン
な
ど
を
た
っ

ぷ
り
と
り
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
香
辛
料
に
は
食
欲
を
そ
そ
る
効
果
が

あ
り
ま
す
。
カ
レ
ー
粉
、
し
ょ
う
が
、
唐
辛
子

な
ど
を
上
手
に
使
い
ま
し
ょ
う
。

うなぎ（かば焼き） ‥ １本　　卵 ‥‥‥‥‥‥ ５～６個
かつおだし調味料 ‥‥ 少々　　薄口しょうゆ ‥‥‥ 少々
酒 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 少々　　砂糖 ‥‥‥‥‥‥‥ 少々
大根おろし ‥‥‥‥‥ 少々

素材・分量（４人分）

エネルギー ‥‥‥ 131kcal　　タンパク質 ‥‥‥‥ 5.9ｇ
脂肪 ‥‥‥‥‥‥‥ 3.4ｇ　　塩分 ‥‥‥‥‥‥‥ 1.8ｇ

栄養価（１人前）

【作り方】
①　うなぎを小口切りにする。
②　ボールに卵を割り入れ、かつおだし調味料、薄口しょうゆ、
　酒、お好みで砂糖を加え、混ぜ合わせる。
③　油を敷いた卵焼き用のフライパンに②を薄くのばし、うな
　ぎを芯にして②を３～４回に分けて巻きながら焼く。
④　適当な大きさに切り、皿に盛り付け、しょうゆを少々たら
　した大根おろしを添える。
※かつおだし調味料は、昆布とかつおのだし汁にするとより一層おいしく
　召し上がれます。

う巻き（うなぎ入り卵焼き）

レシピ紹介者

　西条にうなぎ料理の店を開いて24年。
　西条のうなぎはうちぬきを利用しているの
で泥くささがありません。「土用の丑の日」
にはぜひうなぎを食べて夏バテ防止を。

うなぎ茶屋鈴吉
秋山　好さん

栄養士チェック　　うなぎには魚肉類に不足しがちなビタ
　ミン群がたくさん！　特に体の抵抗力を高める効果があ
　り、目の病気の予防に良いビタミンＡや老化防止として
　注目されているビタミンＥが豊富です。この料理は卵に
　含まれている良質のタンパク質が加わり、栄養価が高く
　歯応えのよい一品となります。

ふ
る
さ
と
産
品
通
信
に
つ
い
て
詳
し
く
は
…
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庁
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振
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課
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う
な
ぎ
は
、
マ
リ
ア
ナ
諸
島
西
方
沖
の
ス
ル

ガ
海
山
で
産
卵
を
行
い
、
幼
魚
（
シ
ラ
ス
ウ
ナ

ギ
）
は
、
海
流
に
乗
っ
て
日
本
沿
岸
に
や
っ
て

き
ま
す
。
シ
ラ
ス
ウ
ナ
ギ
は
５
月
か
ら
６
月
頃

に
河
川
を
さ
か
の
ぼ
り
、
数
年
か
ら
10
数
年
で

親
う
な
ぎ
と
な
っ
て
春
か
ら
秋
に
か
け
て
川
を

下
り
産
卵
場
へ
向
か
い
ま
す
。

　

市
内
で
も
シ
ラ
ス
ウ
ナ
ギ
を
１
年
か
ら
１
年

半
か
け
て
養
殖
し
、
２
０
０
ｇ
か
ら
３
０
０
ｇ

に
育
て
て
県
内
各
地
へ
出
荷
し
て
い
ま
す
。

　

う
な
ぎ
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
や
豊
富
な
タ
ン
パ

ク
質
、
ミ
ネ
ラ
ル
を
含
ん
で
い
る
こ
と
か
ら
、

夏
バ
テ
防
止
策
と
し
て
「
土
用
の
丑
の
日
」
に

う
な
ぎ
を
食
べ
る
習
慣
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は

幕
末
の
学
者
平
賀
源
内
が
近
所
の
う
な
ぎ
屋
に

相
談
さ
れ
て
「
本
日
土
用
丑
の
日
」
と
い
う
看

板
を
店
先
に
出
し
て
大
繁
盛
し
た
こ
と
が
き
っ

か
け
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

ち
な
み
に
、
今
年
の
「
土
用
の
丑
の
日
」
は

7
月
30
日
で
す

うなぎは全長40～50㌢、背中が青褐
色、腹側が白色をしており、うろこ
は退化して皮下に埋まっています。
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