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唾液SIgAの変動とかぜの発症の関係　	
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油をプラスして吸収率アップ！ 

	

	

	

鮭の味噌仕立て鍋（石狩鍋） 

＜材料　2人分＞ 
鮭　2切れ（塩　少々） 
春菊・にんじん・白菜・長ねぎ・しめじ・しいたけ 
など好みの野菜、きのこ 
しらたき　½袋　豆腐　½丁 
　　　水　2～3カップ　顆粒和風だし　小さじ2 
　　　酒　大さじ2　味噌　40ｇ　みりん　大さじ1 
好みでバター　小さじ1 
 
＜作り方＞ 
①　鮭は一口大に切り、塩をふる 
②　野菜などほかの材料も食べやすい大きさに切る 
③　Aを合わせて煮立てる 
④　好みでバターを加える 
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たまごを落としたキムチ鍋 

＜材料　2人分＞ 
白菜キムチ　100ｇ　　豚薄切り肉　200ｇ 
白菜・長ねぎ・ニラ・水菜・しめじ・しいたけなど 
好みの野菜、きのこ　豆腐　½丁　 
たまご　1個 
　　水　2～3カップ　顆粒和風だし　大さじ1/2 
A　 ごま油　小さじ1　酒　大さじ1　味噌　大さじ2 
　　好みでしょうが・にんにくすりおろし 
 
＜作り方＞ 
① 　材料を食べやすい大きさに切る 
② 　Aを合わせて煮立てる 
③　最後にたまごを落とす 
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