
「水しぶきがすごいイル
カのショー」

夏休みに水族館で見たイルカの
ショーは、水しぶきがすごかっ
たです。筆に付けた白の絵具を
はじいて、その様子をうまく表
現できました。波も１本１本て
いねいに描きました。

■一口メモ■
　手作りのマリネソースは、酢の酸味や大葉の香りを利かせることで、塩分控えめに食べることができ
ます。

食生活改善推進員コーナー ～生活習慣病予防メニュー～　　　№ 220

【材料】４人分
サンマ  ２尾・塩  １㌘・こしょう  少々・小麦粉  大さ
じ１と小さじ１・玉ねぎ  １個・Ａ｛酢  大さじ２・砂
糖  小さじ１・塩  １㌘｝・にんにく  ２片・オリーブオ
イル  小さじ２

【作り方】
① 頭を落とし背開きにして内臓と背骨を取ったサン
マを半分に切り、塩、こしょうして、小麦粉を薄くま
ぶす。
② 薄くスライスした玉ねぎは、電子レンジで過熱し
Ａと混ぜ合わせマリネソースを作る。
③ スライスしたにんにくとオリーブオイルを熱した
フライパンで①の両面を焼き、火が通ったら皿に盛り、
②を添えて出来上がり。

【１人当たりの栄養量】
エネルギー 209㌔㌍、塩分 0.5㌘

サンマのムニエル 玉ねぎ添え

（高血圧予防メニュー）
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「大くわがたの大きなおうち」

温泉やふわふわのふとんがあ
る、快適なおうちです。毛糸
で作った草や木の葉を貼るの
が大変だったけど、うまくで
きました。生き物が好きで、
家ではミヤマクワガタやサワ
ガニなどを飼っています。
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Our  Museum
みんなの美術館

10 月は吾妻小学校のお友達の作品です


