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下
痢
を
改
善
！

食
中
毒
を
改
善
！

よく洗ってから冷蔵
庫で保存。濡らした
キッチンペーパーを
被せると乾燥防止に。

保存法
腹が緩んでいる、破け
ているものはNG。胸び
れの斑点が鮮やかなもの
がおすすめ。

選び方

調理のコツ

　
ア
ユ
は
秋
に
川
で
生
ま
れ
て
、
冬
は
海

で
越
し
春
に
故
郷
の
川
を
さ
か
の
ぼ
っ
て

く
る
魚
で
す
。
海
と
川
、
両
方
の
影
響
を

受
け
る
た
め
、
お
だ
や
か
な
陽
性
の
性
質

を
も
っ
て
い
ま
す
。

　
ア
ユ
の
ワ
タ
の
苦
味
に
は
整
腸
作
用
が

あ
り
、
下
痢
の
改
善
に
お
す
す
め
で
す
。

ア
ユ
の
内
臓
に
は
ビ
タ
ミ
ン
A
が
非
常
に

多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
A
は
、

眼
精
疲
労
を
改
善
す
る
効
果
、
ま
た
皮

膚
や
粘
膜
を
強
化
し
て
免
疫
力
を
高
め
る

効
果
、
活
性
酸
素
を
抑
え
動
脈
硬
化
や

心
筋
梗
塞
な
ど
の
生
活
習
慣
病
の
予
防

に
役
立
ち
ま
す
。

　
ア
ユ
を
1
尾
食
べ
る
と
、
1
日
に
必

要
な
ビ
タ
ミ
ン
 B 12

を
摂
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
ま
た
カ
ル
シ
ウ
ム
や
亜
鉛
、
マ
グ
ネ

シ
ウ
ム
な
ど
、
強
壮
、
強
精
効
果
の
あ
る

ミ
ネ
ラ
ル
も
豊
富
で
骨
粗
し
ょ
う
症
の
予

防
・
改
善
に
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。

● 整腸作用
● 眼精疲労改善
● 骨粗しょう症改善

効能

ワ
タ
に
整
腸
効
果
あ
り
！

ア
ユ

DATA

［ 注目成分 ］
● ビタミンA
● ビタミンB12
● カルシウム
● 亜鉛

［ エネルギー ］
152kcal／100g

冷え性の人は
しっかり焼いて
アユのワタにはビタ
ミン、ミネラルが豊
富に含まれているの
で、塩辛ウルカは下
痢の特効薬です。冷
え性の人は、しっか
り焼いて脂を落と
し、赤味噌をぬって
食べるのがおすすめ
です。

選び方

保存法
乾燥に弱いのでポリ
袋に入れて冷蔵庫で
保存が鉄則。2～ 3
日で使い切ること。

緑色が濃く全体にツ
ヤのあるものを。鮮
度が落ちると黄色く
なっています。

調理のコツ

　
パ
セ
リ
は
地
中
海
沿
岸
地
方
の
原
産
。

あ
ま
り
知
ら
れ
て
い
ま
せ
ん
が
パ
セ
リ
の

栄
養
価
は
、
非
常
に
高
い
で
す
！　
パ
セ

リ
の
、
ビ
タ
ミ
ン
C
含
有
量
は
レ
モ
ン
に

つ
づ
い
て
野
菜
・
果
物
の
中
で
も
ト
ッ
プ
。

β
カ
ロ
チ
ン
も
ニ
ン
ジ
ン
と
同
程
度
に
含

ま
れ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
鉄
分
の
含
有
量

は
野
菜
の
中
で
ト
ッ
プ
で
（
な
ん
と
小
松

菜
の
3
倍
の
鉄
分
が
含
ま
れ
ま
す
）、
貧

血
の
予
防
に
も
効
果
的
で
す
。

　
パ
セ
リ
の
香
り
は
、ピ
ネ
ン
や
ア
ピ
オ
ー

ル
と
い
う
製
油
成
分
に
よ
る
も
の
で
、
腸

内
細
菌
の
繁
殖
を
抑
え
食
中
毒
を
予
防

す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
肉
料
理

の
あ
と
に
食
べ
る
と
、
口
の
中
を
ス
ッ
キ

リ
さ
せ
て
く
れ
る
の
で
、
食
後
ガ
ム
の
よ

う
に
1
茎
か
む
と
、
口
臭
を
消
し
て
く
れ

る
働
き
も
あ
り
ま
す
。
虫
刺
さ
れ
に
は
、

生
葉
を
す
り
つ
ぶ
し
て
よ
く
す
り
こ
む
と
、

か
ゆ
み
、
痛
み
を
和
ら
げ
て
く
れ
ま
す
。

香
り
で
食
中
毒
を
防
ぐ
！

パ
セ
リ

● 疲労回復
● 食欲増進
● 貧血予防

効能

DATA

［ 注目成分 ］
● カルシウム
● 鉄分
● ビタミンC
● ピネン
● アピオール

［ エネルギー ］
44kcal／100g

サラダにして
沢山摂ろう！
なかなか一度に量を
摂る機会のないパセ
リ。そんなときはサ
ラダにするのがおす
すめ。トマト、玉ね
ぎ、パセリ、オリー
ブオイル、塩・コショ
ウでサラダにすれば
1度に沢山摂れま
す！
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