
結
局
の
と
こ
ろ

「
キ
レ
イ
な
カ
ラ
ダ
」っ
て

ど
う
つ
く
る
の
？

　

簡
単
明
瞭
に
お
伝
え
で
き
る
正

解
は
あ
り
ま
せ
ん
！　

取
材
を
進

め
、
多
く
の
人
に
話
を
聞
き
ま
し
た

が
、
体
づ
く
り
の
目
的
や
手
法
は
人

に
よ
っ
て
さ
ま
ざ
ま
。
総
じ
て
近
道

や
裏
技
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

た
だ
、
た
く
さ
ん
の
ヒ
ン
ト
を
も

ら
い
ま
し
た
。
ジ
ム
で
出
会
っ
た
富

田
さ
ん
の
言
葉
が
印
象
的
で
す
。「
自

分
の
な
り
た
い
姿
を
し
っ
か
り
と
イ

メ
ー
ジ
し
て
、
そ
の
イ
メ
ー
ジ
に
近

づ
け
る
よ
う
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す
る

ん
で
す
」。
ま
ず
は
未
来
の
自
分
を

想
像
し
て
、
簡
単
な
目
標
か
ら
一
つ

ず
つ
取
り
組
ん
で
み
る
。
こ
れ
が
良

さ
そ
う
で
す
。

　

そ
の
上
で
大
切
な
の
は
ー
。
数
分

の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
も
毎
日
根
気
よ

く
続
け
る
忍
耐
力
、
日
々
の
生
活
で

常
に
意
識
す
る
正
し
い
姿
勢
、
短
絡

的
な
食
事
制
限
で
は
な
く
、
体
の
内

側
か
ら
美
し
く
な
る
た
め
の
栄
養
バ

ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
、
ｅ
ｔ
ｃ
…
。

あ
な
た
の「
意
識
」を「
変
化
」さ
せ
て
、

「
日
々
の
生
活
習
慣
を
キ
レ
イ
に
整

え
る
」こ
と
こ
そ
が
、「
キ
レ
イ
な
カ

ラ
ダ
」を
つ
く
り
だ
す
一
番
の
近
道

な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

03
食
を
科
学
す
る

ス

ス

メ
　
こ
れ
ま
で
話
を
聞
い
た
人
た
ち
が
口
を
そ
ろ
え
て
言
う「
大
切
な
の
は
食
事
」。
な
ぜ

な
ら
筋
肉
・
骨
・
血
管
・
臓
器
に
至
る
ま
で
、
人
の
体
は
食
べ
た
も
の
か
ら
作
ら
れ
て

い
る
か
ら
で
す
。
最
後
に
、
食
研
究
の
最
前
線
・
東
海
大
学
を
訪
れ
、
話
を
聞
き
ま
し
た
。

　

益
城
町
の
北
部
に
位
置
す
る「
東
海
大

学
・
阿
蘇
く
ま
も
と
臨
空
キ
ャ
ン
パ
ス
」。

こ
の
キ
ャ
ン
パ
ス
の
農
学
部
は
、
農
業
を

通
じ
て「
食
」、「
環
境
」、「
生
命
」の
未
来

を
創
造
す
る
教
育
・
研
究
拠
点
で
す
。

　
今
回
注
目
す
る
の
は「
食
生
命
科
学
科
」。

食
品
の
機
能
性
を
科
学
的
に
研
究
し
、
予

防
医
学
へ
の
活
用
や
、
食
が
生
命
に
及
ぼ

す
影
響
と
そ
の
解
析
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
「
食
品
生
体
調
節
学
研
究
室
」、通
称「
永

井
研
」に
在
籍
す
る
４
年
生
の
ソ
ン
ミ
ン

ギ
ョ
ン
さ
ん
は
、
永
井
研
を
選
ん
だ
理
由

を
こ
う
語
り
ま
す
。「
こ
の
大
学
に
は
さ

ま
ざ
ま
な
分
野
の
研
究
室
が
あ
り
ま
す
が
、

私
た
ち
の
生
活
に
関
わ
る『
食
事
と
健
康
』

に
密
着
し
た
永
井
研
が
、
私
に
も
身
近
に

感
じ
て
ワ
ク
ワ
ク
し
た
ん
で
す
」

　
そ
の
永
井
研
で
、
研
究
と
学
生
の
育
成

を
進
め
る
永
井
竜
児
先
生
に「
食
と
健
康

の
最
先
端
」に
つ
い
て
尋
ね
ま
し
た
。

永
井　

私
た
ち
が
研
究
を
進
め
る
テ
ー
マ

の
一
つ
が
人
体
の「
老
化
」で
す
。

　
加
齢
に
伴
い
体
内
に
生
成
さ
れ
る
老
化

物
質「
Ａエ
ー
ジ
ー
イ
ー

Ｇ
Ｅ
ｓ
」。
近
年
研
究
が
進
む
こ

の
物
質
は
、
主
に
食
事
な
ど
で
過
剰
に
摂

取
さ
れ
た
糖
質
と
た
ん
ぱ
く
質
が
結
び
つ

い
て
生
ま
れ
ま
す
。

　
健
康
的
な
生
活
を
送
る
人
は
、
加
齢
に

伴
う
Ａ
Ｇ
Ｅ
ｓ
の
蓄
積
は
そ
れ
ほ
ど
多
く

あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
不
適
切
な
食
生

活
、
運
動
不
足
、
生
活
習
慣
に
よ
り
Ａ
Ｇ

Ｅ
ｓ
が
ど
ん
ど
ん
蓄
積
し
、
結
果
、
肌
な

ど
見
た
目
の
老
化
だ
け
で
な
く
、
骨
や
血

管
な
ど
臓
器
の
健
康
す
ら
阻
害
し
、
骨
粗

し
ょ
う
症
や
動
脈
硬
化
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
動
脈
硬
化
な
ど
の
病
気
は
、
薬
な
ど
で

進
行
の
緩
和
は
で
き
ま
す
が
、
一
度
発
症

す
る
と
後
戻
り
は
で
き
ま
せ
ん
。
そ
こ
で

大
事
な
こ
と
が
予
防
な
の
で
す
。

　
病
気
の
治
療
は
医
学
の
カ
テ
ゴ
リ
ー
で

す
が
、
予
防
は
私
た
ち
の
得
意
分
野
。
私

た
ち
は
Ａ
Ｇ
Ｅ
ｓ
の
測
定
や
、
そ
の
メ
カ

ニ
ズ
ム
、
抑
制
の
方
法
な
ど
の
研
究
を
進

め
る
中
で
、
予
防
に
主
眼
を
置
い
て
、
Ａ

Ｇ
Ｅ
ｓ
の
増
加
を
抑
制
す
る
天
然
物
由
来

の
成
分
を
見
つ
け
る
た
め
、
農
学
部
や
薬

学
部
と
共
同
で
さ
ま
ざ
ま
な
食
品
を
試
し

ま
し
た
。
結
果
、
最
も
効
果
的
と
分
か
っ

た
食
材
が「
ト
マ
ト
」だ
っ
た
ん
で
す
。

　
ト
マ
ト
の
機
能
性
成
分
は「
リ
コ
ピ
ン
」

が
有
名
で
す
が
、
こ
れ
ま
で
注
目
さ
れ
て

い
な
か
っ
た「
エ
ス
ク
レ
オ
サ
イ
ド
Ａ
」と

い
う
成
分
が
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
蓄
積

を
抑
制
し
、
血
管
に
脂
肪
を
付
き
に
く
く

す
る
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。

　
こ
の
成
分
は
、
小
さ
い
ト
マ
ト
に
よ
り

多
く
含
ま
れ
、
冷
凍
保
存
は
で
き
ま
す
が

熱
に
弱
い
の
が
特
徴
。
生
食
か
料
理
の
最

後
に
加
え
る
の
が
お
す
す
め
で
す
。
ミ
ニ

ト
マ
ト
を
数
粒
食
べ
る
の
も
良
い
で
す
ね
。

東
海
大
学　

農
学
部　

食
生
命
科
学
科

食
品
生
体
調
節
学
研
究
室

　
　
　

学
生　

ソ
ン
ミ
ン
ギ
ョ
ン 

さ
ん

　
　
　
　

高た
か

橋は
し

姫ひ
め

乃の 

さ
ん

　
　
　
　

金か
ね
子こ

友ゆ

花か 

さ
ん

博
士（
医
学
）　

永な
が
井い

竜り
ょ
う

児じ 

教
授

食
と
生
命
を
科
学
で
結
ぶ

食
生
命
科
学
科

老
化
は
ト
マ
ト
で
ト
マ
ル
？

永
井
研
の
研
究

　トマトの酸味としらすのうまみ、レモンのさっぱり感
が豚肉と相性抜群のレシピ。豚肉のたんぱく質、しらす
のカルシウムとビタミンD、ピーマンのビタミンCな
ど、合わせて食べることで栄養吸収の相乗効果が生ま
れます。豚肉の代わりに魚や豆腐を使ってもOK。

■材料（2人前）／トマト１個、玉ねぎ ⅛個、ピーマン１個、
豚バラ肉（焼肉用）200g、塩こしょう（適量）、☆しらす大さ
じ2、☆はちみつ小さじ½、☆レモン汁大さじ1～2、☆オリー
ブオイル大さじ 1、☆塩ひとつまみ（適量）

■作り方／

①トマトは 1cm程度の角切りにする。
②�玉ねぎとピーマンをみじん切りにする。
③�ボウルに❶❷を入れ、☆の材料と調味料を加えてよく混
ぜ合わせる。
④�豚バラ肉に軽く塩こしょうを振ってフライパンで焼く。
⑤焼きあがった豚バラ肉に❸のソースをかけて完成。

フレッシュトマトのサルサ風

東海大学 農学部 食生命科学科　
講師　博士（環境共生学）
管理栄養士

外
ほ か

村
む ら

彩
あ や

夏
か

　先生

ブ
ッ
ラ
ー
タ
チ
ー
ズ
風
カ
プ
レ
ー
ゼ

　チーズをヨーグルトで代用することで、
簡単・ヘルシーに生まれ変わったカプレー
ゼ。ヨーグルトからはたんぱく質とカルシ
ウム、オリーブオイルからは筋肉や骨の健
康維持に必要な脂質を取ることができます。

■材料（1人前）／ミニトマト 4個、水切りヨー
グルト（または固めのギリシャヨーグルト）
50g、オリーブオイル（適量）、塩（適量）
■作り方／

①ミニトマトは半分に切り、器に載せる。
②その上にヨーグルトをかける。
③オリーブオイルを回しかけ、塩を振り完成。

東
海
大
学
食
生
命
科
学
科
講
師
が
考
案
し
た

カ
ラ
ダ
レ
シ
ピ

　

食
の
研
究
者
が
教
え
る
、
肉
・
骨
・
血
管
と
、
体
全

体
に
栄
養
が
行
き
渡
る
ト
マ
ト
主
役
の
お
手
軽
レ
シ
ピ
。

町の特産
物

ミニトマ
ト♪
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