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提供：FLAネットワーク協会
一般社団法人FLAネットワーク協会では、
食生活アドバイザーⓇ検定を通して、正しい
食事を生活とともに提案し、適切な助言や
指導ができる食生活の専門家を育成してい
ます。また、様々な面で優れている和食の
見直しと普及にも力を注いでいます。
お問合せは▶TEL 0120-86-3593

鰻
の
ひ
つ
ま
ぶ
し

梅
雨
が
明
け
て
、
蝉
の
大
合
唱
が
響
き
わ
た
り
、
本
格
的
な
夏
到
来
で
す
。

暑
く
て
湿
度
の
高
い
日
本
の
夏
は
、
食
欲
が
落
ち
て
、

食
事
は
口
あ
た
り
の
良
い
、
さ
っ
ぱ
り
と
し
た
料
理
に
な
っ
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。

そ
こ
で
、「
夏
バ
テ
予
防
に
最
適
な
ウ
ナ
ギ
」

こ
の
風
習
は
江
戸
時
代
、
平
賀
源
内
が
知
人
の
ウ
ナ
ギ
屋
に
相
談
さ
れ
、
流
行
ら
せ
た
と
い
う
説
が
有
名
。

「
土
用
の
丑
の
日
は
『
ウ
』
の
付
く
も
の
を
食
べ
る
と
よ
い
」
と
噂
に
な
り
、
お
客
が
殺
到
し
た
と
か
。

現
在
ま
で
そ
の
宣
伝
効
果
は
続
い
て
い
る
よ
う
で
す
。

し
か
し
、
平
賀
源
内
に
言
わ
れ
る
ま
で
も
な
く
、
ウ
ナ
ギ
は
も
と
も
と
滋
養
食
で
し
た
。

栄
養
面
で
も
、
タ
ン
パ
ク
質
と
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
・
Ｅ
を
豊
富
に
含
み
、

胃
の
も
た
れ
や
夏
風
邪
に
も
良
い
と
言
わ
れ
、
さ
ら
に
老
化
予
防
に
も
効
果
が
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

乱
獲
や
生
態
系
の
変
化
な
ど
で
国
産
ウ
ナ
ギ
が
幻
に
な
り
つ
つ
あ
る
昨
今
、

少
量
の
ウ
ナ
ギ
を
ボ
リ
ュ
ー
ム
感
た
っ
ぷ
り
に
い
た
だ
く
に
は
、

薬
味
野
菜
を
た
っ
ぷ
り
添
え
て
ご
飯
に
混
ぜ
る
、
名
古
屋
名
物
の＂
櫃ひ

つ

ま
ぶ
し
＂風
が
お
ス
ス
メ
で
す
。

体
力
を
つ
け
、
日
本
の
夏
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

日本文化は自然や季節と寄り添うことで育まれてきました。忘れがちな「旬」の味わいをお届けします。 8月 旬

◆鰻のひつまぶし
〈材料／4人分〉
炊き立てご飯…………………… 2合分
ウナギの蒲焼き…………………… 2串
添付タレ…………………………… 2袋
青ジソ……………………………… 4枚
山椒の葉……………………………適宜
万能ネギ…………………………… 2本
ミョウガ…………………………… 2本
キュウリ…………………………… 1本
練りワサビ…………………………適宜

〈作り方〉
① 万能ネギは小口切り、青ジソとミョ

ウガは千切りする。
② キュウリは塩を軽く振り、板ずりを

して、薄切りの輪切りにして水気を
絞る。

③ウナギの蒲焼きは３cm四方に切る。
アルミホイルに並べ、オーブントー
スターで５分ほど焼く。ウナギに添
付のタレを小鍋に入れ、中火で沸騰
直前まで温める。半分はウナギにか
らめておく。

④ ご飯にキュウリとネギを混ぜる。
⑤ ③のウナギの半分を④のご飯に混ぜ

込む。
⑥ ⑤のご飯を器に盛り、残りのウナギ

とミョウガ、ネギ、青ジソの薬味を
混ぜてのせる。

⑦ 山椒の葉とわさびをのせる。




