
  

　
古
く
か
ら
梅
の
名
所
と
し
て
知

ら
れ
る
「
広
田
梅
林
」
は
、
敷
地

面
積
約
〇
・
五
ヘ
ク
タ
ー
ル
に
二

種
類
（
南
高
、
鶯
宿
）
、
三
百
本

が
咲
き
誇
り
、
一
足
早
い
春
の
訪

れ
を
知
ら
せ
ま
す
。
今
年
の
梅
は

三
月
中
旬
ま
で
が
見
ご
ろ
で
す
。 

　
ま
た
、
現
在
、
広
田
梅
林
で
は

梅
林
の
拡
張
工
事
を
行
っ
て
お
り
、

大
型
車
両
の
出
入
り
な
ど
で
ご
迷

惑
を
お
か
け
し
て
い
ま
す
。
通
行

に
は
ご
注
意
を
お
願
い
し
ま
す
。

な
お
、
駐
車
場
は
十
台
（
無
料
）

で
す
。 

　
一
月
二
十
六
日
、
第
六
十
一

回
国
民
体
育
大
会
「
の
じ
ぎ
く

兵
庫
国
体
」
と
第
六
回
全
国
障

害
者
ス
ポ
ー
ツ
大
会
「
の
じ
ぎ

く
兵
庫
大
会
」
の
標
準
献
立
メ

ニ
ュ
ー
が
発
表
さ
れ
ま
し
た
。 

　
標
準
献
立
メ
ニ
ュ
ー
と
は
、

全
国
か
ら
訪
れ
る
監
督
・
選
手

に
郷
土
色
豊
か
な
兵
庫
県
の
特

産
品
を
使
っ
た
食
材
を
生
か
し
、

栄
養
バ
ラ
ン
ス
や
味
に
工
夫
を

凝
ら
し
て
考
案
さ
れ
た
メ
ニ
ュ

ー
で
す
。 

　
北
の
但
馬
か
ら
南
の
淡
路
ま

で
の
各
地
域
の
宿
泊
施
設
の
食

費
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
公
平
さ

な
ど
の
面
か
ら
選
手
に
提
供
さ

れ
る
食
事
の
参
考
と
し
て
位
置

づ
け
ら
れ
ま
す
。 

　
発
表
さ
れ
た
メ
ニ
ュ
ー
は
、

高
カ
ロ
リ
ー
高
タ
ン
パ
ク
質
の

百
四
十
二
品
目
が
出
品
さ
れ
、

中
に
は
神
戸
牛
の
「
ス
テ
ー
キ
」

や
丹
波
地
方
の
特
産
品
の
黒
豆

を
使
っ
た
「
黒
豆
ご
飯
」
、
デ

ザ
ー
ト
に
「
は
ば
タ
ン
饅
頭
」

な
ど
が
並
べ
ら
れ
ま
し
た
。 

　
こ
の
発
表
会
に
は
、
井
戸
敏

三
知
事
を
は
じ
め
県
下
の
ス
ポ

ー
ツ
選
手
、
宿
泊
施
設
の
関
係

者
ら
約
百
四
十
名
が
出
席
し
、

舌
鼓
を
打
ち
ま
し
た
。 

　
今
後
、
南
あ
わ
じ
市
で
開
催

さ
れ
る
相
撲
や
ビ
ー
チ
バ
レ
ー

競
技
の
監
督
、
選
手
の
宿
泊
施

設
で
活
用
を
呼
び
か
け
る
よ
う
、

実
行
委
員
会
で
検
討
し
て
い
き

ま
す
。 

【作り方】 
①ポテトサラダを作る。分量のじゃ
　がいもは一口大に切ってゆでる。
　にんじんはやや小さく切り、ゆでる。
　ざるにあげて酢、塩こしょうをふり、
　冷ます。さらし玉ねぎとマヨネー
　ズとともにあえる。 
②オーブンを250℃に温めておく。
　鮭の両面に薄口醤油、酒、こしょ
　うをまぶし、下味をつける。 
③天板にオーブン用の紙をしいて②
　の鮭をのせる。ポテトサラダをの
　せ、ときほぐした卵黄をはけで塗る。 
④③を②のオーブンに入れ、火が通
　るまで焼く（約12分）。 
⑤④をとりだし、パセリのみじん切
　りをのせる。 
 （エネルギー　２１６kcal、塩分１.１g ） 

【材料】 
生ざけ切り身　　４切れ 
　薄口醤油　　小さじ２ 
　酒　　　　　小さじ２ 
　こしょう　　　　少々 
 
ポテトサラダ（市販でも
よい）　　　　１８０ｇ 
【内訳】 
　じゃがいも　１２０g 
　にんじん　　　２０g 
　さらし玉ねぎ　２０g 
　酢　　　　小さじ１強 
　塩こしょう　　少々 
　マヨネーズ　大さじ１強 
 
卵黄　　　　　　２個分 
パセリみじん切り　適宜 

鮭とじゃがいもの黄身焼き（4人分） 

季節の健康レシピ季節の健康レシピ食 

（ヘルシークッキング、男の料理教室より） 
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