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季節の健康レシピ季節の健康レシピ食 
あじのフレンチフライ　（４人分）

　　　【材　料】
あじ（20cm大）　４尾
塩、こしょう　　　適宜
小麦粉  　　　　　適宜
揚げ油　　　　　  適宜

（ラビゴットソース）
　トマト　　　  100ｇ
　玉ねぎ            ５０ｇ
　酢　　　   　　40cc
　塩　　　　　　　４ｇ
　こしょう　　　　少々
　サラダ油　　　40cc
　パセリ　　　　　少々

　　　　　　　【作り方】
①あじは三枚におろし、塩こしょうしてし
ばらくおく。
②ラビゴットソースを作る。
　トマトは湯むきして種をとり、小豆の
大きさに切る。玉ねぎはみじん切りに
して水にさらし、しぼっておく。パセリ
も同様にする。
　ボールに酢、塩、こしょうを入れて混ぜ、
サラダ油を入れ、玉ねぎ、トマト、パ
セリを加えてよく混ぜる。
③①のあじに小麦粉を薄くまぶして中温
の油で揚げる。
④③を直ちに②につけこむ。

（エネルギー　213kcal、塩分1.5g）

　

五
月
三
日
の
宵
宮
は
、
沼
島
八

幡
神
社
前
の
広
場
で
沼
島
子
供
太

鼓
保
存
会
が
太
鼓
を
奉
納
。

　

祭
り
当
日
の
四
日
、
神
社
か
ら

海
の
守
り
神
、
戦
い
の
神
と
し
て

信
仰
し
て
い
る
弁
才
天
（
弁
天
さ

ん
）
ま
で
の
海
岸
沿
い
で
は
、
神

輿
と
布
団
だ
ん
じ
り
二
台
、
曳
き

だ
ん
じ
り
三
台
が
練
り
回
り
ま

す
。
船
上
げ
場
で
は
だ
ん
じ
り
が

勇
壮
さ
を
競
い
何
度
も
海
に
飛
び

込
み
ま
す
。

沼
島
の
春
ま
つ
り

　

慶
野
松
原
で
は
、

「
の
じ
ぎ
く
兵
庫
国

体
」
の
競
技
種
目
と

し
て
ビ
ー
チ
バ
レ
ー

が
行
わ
れ
ま
す
。
ま

た
国
体
に
先
立
っ
て

の
予
選
大
会
な
ど
迫

力
満
点
の
試
合
も
行

わ
れ
ま
す
。
今
回
は
、そ
の
ル
ー

ル
と
魅
力
を
紹
介
し
ま
す
。

ビ
ー
チ
バ
レ
ー
の
ル
ー
ル

　

チ
ー
ム
＝
２
人
（
選
手
交
代

不
可
）。
コ
ー
ト
＝
縦
16
ｍ
×

横
８
m
、
ネ
ッ
ト
の
高
さ
＝
男

子
２
・
43
ｍ
、
女
子
２
・
24
ｍ

（
６
人
制
と
同
じ
）。
21
点
先
取

の
ラ
リ
ー
ポ
イ
ン
ト
制
。ま
た
、

指
の
腹
を
使
用
し
た
フ
ェ
イ
ン

ト
は
禁
止
。

ビ
ー
チ
バ
レ
ー
の
魅
力

　

ビ
ー
チ
バ
レ
ー
の
醍
醐
味

は
、
広
い
コ
ー
ト
を
た
っ
た
２

人
で
守
り
、
砂
浜
の
上
で
体
を

張
っ
て
の
プ
レ
ー
で
す
。
声
を

掛
け
合
う
、
目
と
目
で
会
話
、

背
面
で
指
を
使
っ
て
サ
イ
ン
を

送
る
な
ど
、
あ
う
ん
の
呼
吸
、

２
人
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

が
見
逃
せ
ま
せ
ん
。　

　

ま
た
風
や
日
光
な
ど
の
自
然

条
件
も
視
野
に
入
れ
な
が
ら
プ

レ
ー
を
し
て
い
ま
す
。

　

白
い
砂
と
青
い
松
、
日
本
の

渚
百
選
に
も
選
ば
れ
た
素
晴
ら

し
い
自
然
景
観
の
中
で
開
催
さ

れ
る
、
ビ
ー
チ
バ
レ
ー
大
会
は

魅
力
い
っ
ぱ
い
で
す
。

市
内
で
の
ビ
ー
チ
バ
レ
ー

　
　
　
　
　
　
大
会
予
定

▼
６
月
25
日
＝
県
高
等
学
校
選

手
権
大
会
▼
７
月
２
日
＝
国
体

県
予
選
大
会
▼
10
月
１
日
〜
３

日
＝
の
じ
ぎ
く
兵
庫
国
体

 

ビ
ー
チ
バ
レ
ー
の
ル
ー
ル
と
魅
力
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国
体
推
進
室

国
体
だ
よ
り　
第
16
号

▲沼島祭り（高田弘撮影・南あわじ市観光写真コンテスト特別賞）

▲慶野松原での大会の様子（昨年6月
　19日の県高等学校ビーチバレー大会）

宵宮で奉納さ
れる沼島太鼓


