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協力：天理市食生活改善推進員

ヘ・ル・シー

COOKING・

●消費生活相談
毎週月～金曜日　10時～16時

市役所地下　消費生活センター（　内線770・785）

そのネットショッピング

大丈夫？騙されているかも！

材料（２人分）

（エネルギー 258kcal／塩分 1.2g）

（エネルギー 17kcal／塩分 0.4g）

※栄養価は１人分です。

生鮭　…………２切れ(180g)

玉ねぎ …………1/4個( 50g)

にんじん ………1/4個( 35g)

ピーマン　…………… 1/2個

小麦粉 ………………… 適量

塩こしょう …………… 少々

　水　………………… 200㏄

　鶏がらスープ …小さじ 1/2

　砂糖 ………………大さじ２

　しょうゆ ………大さじ 1/2

黒酢  ……………… 大さじ３

サラダ油 ……………小さじ２

水溶き片栗粉 ………… 適量

小松菜  ………………… 50g

もやし　………………… 50g

しょうゆ ………… 小さじ１

だし汁　………………… 10g

焼きのり ………… 全型１枚

窓
口
で
あ
る
「
消
費
者
庁
越
境
消

費
者
セ
ン
タ
ー
」
を
紹
介
し
ま
し

た
。
商
品
の
真
が
ん
に
つ
い
て
は

メ
ー
カ
ー
の
判
断
が
必
要
で
す
が
、

相
談
者
が
購
入
し
た
商
品
は
、
き

わ
め
て
模
倣
品
の
可
能
性
が
高
い

と
判
断
さ
れ
ま
し
た
。
警
察
へ
連

絡
し
、
振
込
先
銀
行
へ
連
絡
す
る

こ
と
を
伝
え
ま
し
た
が
、
業
者
と

は
す
で
に
連
絡
が
取
れ
な
く
な
り
、

被
害
の
回
復
は
ほ
と
ん
ど
不
可
能

な
状
況
で
す
。

　

模
倣
品
は
権
利
侵
害
品
に
該
当

し
、
輸
出
入
が
禁
止
さ
れ
て
い
ま

す
。
個
人
が
利
用
す
る
つ
も
り
で
、

模
倣
品
と
知
ら
ず
に
購
入
し
た
場

合
で
も
、
購
入
し
た
消
費
者
が
違

法
に
問
わ
れ
る
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。
交
換
や
返
品
の
た
め
で
あ
っ

て
も
、
海
外
に
送
り
返
す
こ
と
も

で
き
ま
せ
ん
。

　

模
倣
品
を
販
売
す
る
ウ
ェ
ブ
サ

イ
ト
の
見
き
わ
め
方
は
、
①
正
確

な
運
営
情
報
（
運
営
者
氏
名
・
住

所
・
電
話
番
号
な
ど
）
の
記
載
が

な
い
②
正
規
の
価
格
よ
り
も
極
端

に
値
引
き
さ
れ
て
い
る
③
日
本
語

の
表
記
が
不
自
然
④
支
払
い
方
法

が
銀
行
振
込
の
み
で
、
ク
レ
ジ
ッ

ト
カ
ー
ド
が
利
用
で
き
な
い
な
ど

で
す
。

　

安
い
か
ら
と
い
っ
て
安
易
に
購

入
す
る
こ
と
は
、
絶
対
に
避
け
ま

し
ょ
う
。

　黒酢の中に含まれるクエン酸には、

食欲増進、疲労回復に効果があります。

①生鮭は塩こしょうをふり、小麦粉を 

　薄くまぶす。

②玉ねぎは、くし切り、にんじん、ピ

　ーマンは細切りにする。

③フライパンにサラダ油を熱し、①を

　両面焼き、器に盛る。

④鍋に　を煮立て、黒酢、②の野菜を

　加える。火が通ったら、水溶き片栗

　粉を加えてとろみをつけ、③にかけ

　る。

｛

鮭の黒酢あんかけ鮭の黒酢あんかけ 小松菜の磯部和え小松菜の磯部和え

小松菜の磯部和え

毎月 19 日は「天理の食育の日」　

　　　　　　　　野菜たっぷり、みんなで食べよう !

毎月 19 日は「天理の食育の日」

　　　　　　　　野菜たっぷり、みんなで食べよう !

鮭の黒酢あんかけ

　磯の香りがさわやかな和え物です。

①小松菜は、たっぷりの熱湯でゆでた

　後、冷水にさらし、水気を切り、３

　～４センチ長さに切る。

②もやしは熱湯で、ゆでた後、ざく切

　りにする。

③焼きのりはあぶって、ビニール袋に

　入れて細かくもむ。

④しょうゆ、だし汁をあわせ、①と②

　を和え、③を加えて器に盛る。

【
相
談
】
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
通
販

で
、
有
名
ブ
ラ
ン
ド
の
バ
ス
ケ
ッ

ト
シ
ュ
ー
ズ
が
安
く
販
売
さ
れ
て

い
た
の
で
注
文
し
た
。
代
金
前
払

い
で
国
内
の
銀
行
に
振
り
込
ん
だ

が
、
注
文
と
は
別
の
商
品
が
国
際

便
で
届
い
た
。
「
商
品
違
い
の
た

め
交
換
希
望
」
を
メ
ー
ル
し
た
が
、

お
か
し
な
日
本
語
で
、
意
味
不
明

な
返
信
が
届
い
た
き
り
、
注
文
し

た
商
品
が
送
ら
れ
て
こ
な
い
。

【
ア
ド
バ
イ
ス
】
ネ
ッ
ト
上
に
は

有
名
ブ
ラ
ン
ド
や
メ
ー
カ
ー
の
模

倣
品
を
販
売
す
る
サ
イ
ト
が
た
く

さ
ん
あ
り
ま
す
。
特
に
海
外
の
事

業
者
に
よ
る
日
本
の
消
費
者
向
け

ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
で
の
ト
ラ
ブ
ル
が

多
く
、
平
然
と
「
正
規
品
」
な
ど

と
記
載
し
て
い
ま
す
。

　

海
外
の
事
業
者
と
の
対
応
は
セ

ン
タ
ー
で
は
難
し
く
、
海
外

シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
ト
ラ
ブ
ル
の
相
談

鮭の黒酢あんかけ
小松菜の磯部和え

だま


