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必見！

美
味
し
い「
鮎
そ
う
め
ん
」で
夏
バ
テ
を
吹
き
飛
ば
せ
！

　
７
月
に
入
り
、本
格
的
な

夏
が
近
づ
い
て
き
ま
し
た
。

早
く
も
夏
バ
テ
気
味
の
方
も

い
ら
っ
し
ゃ
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
？ 

そ
ん
な
時
に
よ

く
食
べ
る
物
と
言
え
ば
、つ

る
っ
と
喉
ご
し
の
い
い「
そ
う

め
ん
」が
定
番
！ 

調
理
も

茹
で
る
だ
け
で
と
て
も
簡
単

で
す
が
、毎
回
普
通
の
そ
う

め
ん
だ
と
飽
き
て
き
ま
せ
ん

か
？

　
そ
こ
で
、季
節
の
食
材
で

あ
る「
鮎
」を
使
っ
た
、夏
バ

テ
を
吹
き
飛
ば
す
よ
う
な

美
味
し
い「
鮎
そ
う
め
ん
」

が
オ
ス
ス
メ
で
す
！ 

市
販
の

め
ん
つ
ゆ
に
浸
か
っ
た
鮎
か

ら
ダ
シ
が
出
て
き
て
、誰
で

も
簡
単
に
お
店
で
食
べ
る
よ

う
な
味
が
出
せ
る
ん
で
す
。

鮎
に
は
夏
バ
テ
予
防
に
効
果

的
な
鉄
分
や
亜
鉛
も
豊
富

に
含
ま
れ
て
い
る
上
、塩
を

付
け
て
こ
ん
が
り
焼
き
上

げ
て
い
る
の
で
、夏
バ
テ
予
防

に
重
要
な
塩
分
補
給
も
バ
ッ

チ
リ
！ 

ま
た
、ス
ダ
チ
や
ネ

ギ
な
ど
の
薬
味
を
効
か
せ

れ
ば
、さ
ら
に
食
欲
ア
ッ
プ
！ 

普
段
食
べ
て
い
る
そ
う
め
ん

が
ワ
ン
ラ
ン
ク
上
の
味
に
変

身
し
ま
す
よ
。

　
夏
バ
テ
に
な
ら
な
い
た
め

に
も
、ま
ず
は
食
べ
物
か
ら

意
識
し
て
、楽
し
い
夏
を
過

ご
し
ま
し
ょ
う
！

●戦国武将と鮎

●縄文人も鮎を食べていた！

うんちく鮎の
どこまで知ってる？( )

誰でも簡単プロの味！暑い日にさっぱり“鮎そうめん”

鮎そうめん

鮎を塩でしごいてぬめりを落とす

1

包丁で3等分する

2

そうめんをゆがく

5

尾ひれ・背びれ部分に少量の塩を付ける

3

麺つゆを少し焼いた鮎に
かけながらお皿に盛り付ける

表面がキツネ色になり、お腹の中まで
しっかりと火を通す

4

誰でも
簡単！

完成

・鮎   1尾（大）
・市販の麺つゆ   適量
・塩   適量

・お好みの薬味   適量
☆おすすめ薬味
　すだち・ネギ・海苔・しょうが・ゴマ

【材料1人前】

ポ イ ン ト

鮎はしっかりと焼くこと

魚大好き料理人 まりえ
魚料理を中心とした飲食店を経営。
新進気鋭の若手女性料理人。

びっくりする
ほどの

ダシが出る！
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