
廿日市市・大竹市で活動する食生活改善推進員が、オススメする地元の旬の野菜を使ったヘルシー料理や郷土料理のレシピをご紹介します。

協力：大竹市食生活改善推進協議会

食生活改善推進員とは?!
　食生活改善推進員は、食を中心に地域で様々な活動をしている健康づくりボランティア団体です。野菜を使ったバランスのとれ
た食事や減塩の工夫など生活習慣病予防や低栄養予防、また地産地消や郷土料理の伝承といった観点から料理教室などを通して地
域に健康づくりを伝えていく活動をしています。現在、仲間となって楽しく一緒に活動する会員を募集しています。詳しくは、下
記までご連絡ください。

レシピ等お問い合わせ先：大竹市健康福祉部保健医療課
TEL（0827）59-2153

阿多田のうまい魚「あたたハマチtoレモ
ン」をご存知でしょうか？瀬戸内海に浮か
ぶ大竹市の阿多田島で養殖されているハマ
チです。
平成25年から試行錯誤を重ね、平成28
年に地域のブランドとして本格的に出荷さ
れるようになりました。
おいしさの秘密は、広島県産のレモン汁
を混ぜた餌を与えて育てること。レモン果
汁が魚独特の臭みを抑え、かんきつの香り
がほんのりとして、さっぱりとした食べ応
えを楽しむことができます。

あたたハマチtoレモンって？

紹介してくれた方
佐々木浩子さん（左）
谷本　素子さん（右）

●材 料（４人分）●
レモンハマチ�������� 4切れ
サラダ油��������� 小さじ1
酒���������� 大さじ1

　　しょうゆ������� 大さじ1
　　砂糖��������� 大さじ1
　　みりん�������� 大さじ1
青じそ������������ 適宜
大根おろし����������120g

●作 り 方●
❶ Ａを合わせておく。ハマチ
はペーパータオルで軽く水
気を拭いておく。

❷ フライパンにサラダ油を熱
し、ハマチの両面を焼く。
▶ポイント
焼き具合がポイント！ほん
のり焼き目が付く程度に。

❸ 弱火にして、合わせたＡを
加え、手早く絡める。

❹ ❸のハマチを皿に盛り、青
じそと大根おろしを添える。

エネルギー：228Kcal
塩　分：0.8g

１人分
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レモンハマチの照り焼き

これくらい‼‼

あたたハマチtoレモンあたたハマチtoレモン（レモンハマチ）（レモンハマチ）
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