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子
ど
も
た
ち
に
伝
え
た
い
郷
土
料
理
や
懐
か
し
い
ふ
る
さ
と
の
食
材
を
使
っ
た
お
弁
当
を
、

著
名
人
が
、
お
弁
当
へ
の
あ
ふ
れ
る
想
い
と
共
に
紹
介
し
ま
す
。

全
国
の
ふ
る
さ
と
の
美
味
を
、
あ
な
た
も
お
弁
当
に
入
れ
て
み
ま
せ
ん
か
？

○広報誌『aff（あふ）』について
農林水産業や農山漁村は、食料の安定供給はもちろんのこと、国土や自
然環境の保全、良好な景観の形成などの多面的機能の発揮を通じ、国民
の皆さまの毎日の生活において重要な役割を担っております。また、農林
水産行政は、生産などの現場に密着したものであると同時に、毎日の生
活に深く関わっています。農林水産省では 「aff」を通じ、農林水産業に
おける先駆的な取り組みや農山漁村の魅力、食卓や消費の現状などを紹
介しております。

○Webサイトのご案内
「aff」は農林水産省の Webサイトでもご覧になれます。

http://www.maff.go.jp/j/pr/aff/

本誌に掲載した論文などで、意見にあたる部分は、
それぞれ筆者の個人的見解であることをお断りします。

平成30年9月3日発行（毎月1日発行）お
も
い
で
弁
当

サ
ワ
ラ

産
卵
の
た
め
に
春
に
な
る
と
瀬
戸
内

海
に
や
っ
て
く
る
「
春
告
げ
魚
」
だ

が
、
秋
か
ら
冬
に
か
け
て
と
れ
る
サ

ワ
ラ
は
脂
が
の
っ
て
お
い
し
い
と
い

わ
れ
る
。
岡
山
県
は
一
大
消
費
地
で

も
あ
り
、
他
県
で
は
焼
く
こ
と
の
多

い
サ
ワ
ラ
を
刺
身
で
よ
く
食
べ
る
。
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私
は
岡
山
県
出
身
で
す
。
陸
上
競

技
を
始
め
た
の
も
岡
山
で
の
高
校
時

代
か
ら
で
、
高
校
を
卒
業
す
る
ま
で

地
元
で
過
ご
し
ま
し
た
。

　
陸
上
の
強
豪
校
だ
っ
た
の
で
、
練

習
は
と
て
も
ハ
ー
ド
。
も
と
も
と
貧

血
だ
っ
た
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
陸

上
部
に
入
っ
て
か
ら
は
ウ
エ
イ
ト
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
の
た
め
に
食
事
制
限
を
し

母
が
作
っ
た
お
弁
当
で

足
り
な
い
栄
養
を
サ
ポ
ー
ト

た
り
、
大
量
に
汗
を
か
い
て
鉄
分
が

失
わ
れ
た
り
す
る
こ
と
も
あ
っ
て
、

貧
血
に
は
か
な
り
悩
ま
さ
れ
ま
し
た
。

　
そ
こ
で
母
が
鉄
分
を
た
っ
ぷ
り
摂と

れ
る
よ
う
に
食
材
を
選
ん
だ
お
弁
当

を
作
っ
て
く
れ
ま
し
た
。
お
か
ず
に

は
、
鶏と

り

の
レ
バ
ー
や
ひ
じ
き
を
煮
た

も
の
が
多
か
っ
た
か
な
。

　
ほ
か
に
も
よ
く
覚
え
て
い
る
の
は
、

岡
山
の
特
産
物
で
も
あ
る
サ
ワ
ラ
を

マ
リ
ネ
に
し
て
お
弁
当
に
入
れ
て
あ

っ
た
こ
と
で
す
。
私
は
酸
っ
ぱ
い
も
の

が
好
き
な
の
で
、
良
質
の
タ
ン
パ
ク

質
と
鉄
分
を
一
緒
に
摂
れ
る
サ
ワ
ラ

と
の
組
み
合
わ
せ
を
考
え
て
作
っ
て

く
れ
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。
た
ま
ね

ぎ
と
一
緒
に
甘
酢
で
あ
え
て
あ
っ
て
、

と
て
も
お
い
し
か
っ
た
で
す
。

　
母
は
私
が
物
心
つ
く
こ
ろ
か
ら
、

必
ず
食
事
の
と
き
に
は
「
こ
れ
は
今

が
旬
だ
か
ら
お
い
し
い
よ
」
と
か
「
こ

ん
な
栄
養
が
摂
れ
る
ん
だ
よ
」
と
食

材
の
情
報
を
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

ま
た
子
ど
も
の
こ
ろ
は
偏
食
で
、
食

べ
ら
れ
な
い
も
の
が
多
か
っ
た
の
で
す

が
、
食
材
を
分
か
り
に
く
く
し
て
食

べ
さ
せ
て
く
れ
る
な
ど
工
夫
し
て
い

た
の
を
覚
え
て
い
ま
す
。
お
か
げ
で
、

成
長
と
共
に
好
き
嫌
い
も
減
っ
て
何

で
も
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
メ
ダ
ル
を
獲
れ

る
ま
で
の
体
の
も
と
を
作
っ
て
く
れ

た
の
も
、
今
こ
う
し
て
健
康
で
い
ら

れ
る
の
も
、
母
が
食
事
に
気
を
配
っ

て
く
れ
た
お
か
げ
で
す
。

　
ず
っ
と
ス
ポ
ー
ツ
を
生な

り

業わ
い

に
し
て

体
と
向
き
合
っ
て
き
て
感
じ
る
の
は
、

食
事
は
良
質
の
タ
ン
パ
ク
質
と
、
カ

ル
シ
ウ
ム
や
鉄
分
、
ビ
タ
ミ
ン
類
、
炭

水
化
物
な
ど
を
バ
ラ
ン
ス
良
く
摂
り
、

健
康
を
維
持
す
る
こ
と
が
大
切
だ
と

い
う
こ
と
で
す
。

　
岡
山
県
は
「
晴
れ
の
国
」
と
い
う

別
名
が
あ
る
ほ
ど
日
照
に
恵
ま
れ
た

実
り
豊
か
な
場
所
で
す
。
岡
山
県
の

特
産
物
だ
け
で
料
理
を
作
っ
て
も
非

常
に
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
も
の
が
で
き

る
の
で
は
と
思
う
ほ
ど
。
こ
れ
か
ら

も
豊
か
な
土
地
で
あ
り
続
け
て
ほ
し

い
と
心
か
ら
願
っ
て
い
ま
す
。

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
が

健
康
な
体
を
作
る

今月の「手」
シェフパティシエ　
岩村 周平さん

スイーツショップ
「たまごCOCCO」の厨房にて。

今月のクイズ

Q ?卵殻の主成分は何でしょう。

監修／飯倉孝枝　取材・文／柳澤美帆　撮影／三村健二

岡
山
県

1992年のバルセロナオリン
ピック女子マラソンで銀メダ
ル、アトランタオリンピックで
は銅メダルと2大会連続でメ
ダルを獲得。現在は国際オリ
ンピック委員会で委員を務め
るほか、NPO法人の理事を務
めるなど幅広く活躍。

有森裕子
Yuko Ar imor i

有森裕子さんの 弁当

サワラとたまねぎのマリネ

材料（4人分）

サワラ ┈ 3切れ
たまねぎ ┈ 1/2個
パプリカ（赤・黄） ┈ 各1個
しょうゆ ┈ 大さじ1
塩 ┈ 少々
小麦粉 ┈ 大さじ2
サラダ油 ┈ 適量

マリネ液
酢 ┈ 100cc
きび砂糖 ┈ 大さじ2
塩 ┈ 小さじ1/2
輪切りとうがらし ┈ 少々
オリーブオイル ┈ 大さじ1

作り方
1 サワラは一口大に切り、しょうゆ、
塩で下味をつけ、小麦粉をまぶす

2 たまねぎ、パプリカは5mm幅の
薄切りにしておく

3 フライパンにサラダ油を入れて熱
し、1をからっと揚げる

4 マリネ液に2と3を入れてよく混ぜ
こみ味をなじませる。器に盛りつ
けて完成

撮影／キッチンミノル




