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・生鮭 ……………4切れ
・塩・こしょう …適量
・玉ねぎ …………中1/2個
・パプリカ ………１/２個
・ブロッコリー …4房
・しめじ …………1/2パック
・えのき …………1/2パック
・みそ ……………大さじ4
・マヨネーズ ……大さじ4
・油 ………………小さじ4
・アルミホイル …４枚
・水

①鮭をキッチンペーパーで包み、水気を
　とり、塩こしょうで軽く味付けをする。
②玉ねぎとパプリカを薄切りにし、ブロッ
　コリー、しめじ、えのきはほぐしておく。
③みそ、マヨネーズを混ぜてタレを作る。
④アルミホイルに油を塗り、玉ねぎ、パプ
　リカ、鮭、ブロッコリー、しめじ、えのき
　をのせ、その上から③で作ったタレを
　かける。
⑤アルミホイルの左右をねじり密閉する。
⑥フライパンに水を入れて蓋をする。水
　の量はアルミホイルの下側が浸かる
　程度でOK。弱火で10～15分蒸したら
　完成。

材料（4人分） 作り方

秋鮭のみそマヨ包み焼き秋鮭のみそマヨ包み焼き
ホイル焼きでふっくらおいしい秋の味覚を堪能♪

レシピ提供：健康づくり課栄養士　国
くによし

吉 夢
ゆ め の
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　鮭自体に臭みが少ないため、どの野菜を組
み合わせてもおいしく作ることができます。ホ
イル焼きにすることで野菜の甘さも感じられ、
野菜が苦手な人にもおすすめです。

栄養成分表示 （1人あたり）
エネルギー277㎉／たんぱく質
22.6ｇ／脂質16.3ｇ／炭水化物
7.5ｇ／食塩相当量1.3ｇ

48品目
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薄
ま
る

こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

A
R
I
G
A
T
O

大
おおしろ
城 友

ともはる
晴ちゃん（6か月）

洌
すがま
鎌 志

ここな
奈ちゃん（6か月）

又
またよし
吉 莉

り せ
世ちゃん（9か月）

平
たいら
良 奏

かな
ちゃん・花

はな
ちゃん

　　（6歳）　　（1歳3か月）
 　

下
しもじ
地 燎

かがり
ちゃん（5か月）

富
とみた
田 結

ゆうひ
陽ちゃん（7か月）

仲
なかざと
里 天

てんせい
惺ちゃん（9か月）

大
おおみね
嶺 琉

る り
莉ちゃん（2歳9か月）與

よ な は
那覇 聖

せ な
菜ちゃん（5か月）

國
くによし
吉 瑛

えいと
斗ちゃん（6か月）

屋
や か ぶ
嘉部 景

けいご
棋ちゃん（2歳9か月）

笹
ささがわ
川 心

こはる
桜ちゃん（4か月）

備
び せ
瀬 瑛

えいる
琉ちゃん・侑

いくる
來ちゃん

　　　（3歳）　　（11か月）

新
あらかき
垣 瑠

る あ
杏ちゃん（1歳8か月）

屋
や ぎ
宜 宣

のぶとし
利ちゃん（10か月）

我
が ね こ
如古 旭

あさひ
ちゃん（1歳）

にこにこ～♡

みなさんよろしくお願いします。

いつもニコニコ
りせちゃんです♡

なかよし姉妹♡

ドライブゴーゴー！

パパとママの結婚式に
参加しました！

毎日ニコニコ元気モリモリ！

目指せ金メダル早くお外で沢山遊びたいよ～！

そろそろ歯が
生えてくるかな～♡

ピコ太郎の真似ハマってます！

お父さん大好き♡

仲良くぶ～らぶら

車大好き♡
ドライブ行こー♡

にひひひひ～

仲良くおさんぽ！

宮城在

沢岻在

勢理客在

牧港在

伊祖在

前田在

経塚在

経塚在

安波茶在

牧港在

屋富祖在

安波茶在

宮城在

前田在

内間在

安波茶在




