
スポーツ少年団員よ、
大志を抱け！

魂魂スポ

食の町のアスリート・食レシピ menu.16
『食』でもてなす『陸上競技の聖地』実現プロジェクト 監修　㈱ KAGO食スポーツ

うなぎの卵とじ ①うなぎは3㎝長くらいの短冊に切る�
②�玉ねぎは横半分に切り、5㎜幅に切る
③�小松菜は3㎝長に切る
④�鍋にだし汁・酒・しょうゆ・みりん・玉ねぎを入れて
煮立たせる
⑤小松菜・うなぎを加えてさっと煮る
⑥�溶き卵を回し入れ、半熟状態になったら蓋をし火を
止め余熱で火を通す
⑦上に三つ葉と刻みのりを飾る

【栄養価/１食あたり】
熱量�……… 161kcal
たんぱく質�… 11.1g
脂質�………… 8.5ｇ
炭水化物�…… 7.7ｇ
食塩相当量�…… 1.4ｇ

カルシウム�… 112mg
鉄�………… 1.9mg
ビタミンB1�… 0.22mg
ビタミンC� …… 15mg

【材料/１人分】
うなぎのかば焼き�… 20ｇ
玉ねぎ�……… 30ｇ
小松菜�……… 30ｇ
卵�…………… 40ｇ
かつおだし�… 40ｇ

酒�……………… 6ｇ
薄口しょうゆ�… 6ｇ
みりん�………… 6ｇ
三つ葉�………… 3ｇ
刻みのり�…… 0.5ｇ

ポイント

少量のうな
ぎでも卵

をたすこと
でたんぱ

く質をアッ
プ。小松

菜を使用す
ることで

ビタミンＣ
も摂れる

ので疲労回
復にも効

果的です。

昭
和
46
年
に
登
録
さ
れ
た
大
崎
水
泳

ス
ポ
ー
ツ
少
年
団
は
、
現
在
、
男
子

７
名
、
女
子
17
名
、
計
24
名
で
元
気

に
活
動
し
て
い
ま
す
。

指
導
者
・
育
成
者
の
方
に
伺
い
ま
し
た
。

大
崎
水
泳
の
魅
力
と
は
？

　

夏
期（
５
月
～
９
月
）
は
、
水
泳
を
主

と
し
て
練
習
し
て
い
る
の
は
も
ち
ろ
ん

で
す
が
、
泳
げ
な
い
時
期
で
は
、
陸
上

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
中
心
に
サ
ッ
カ
ー
な

ど
様
々
な
ス
ポ
ー
ツ
を
行
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
キ
ャ
ン
プ
活
動
や
登
山
、
歩
こ

う
会
な
ど
自
然
体
験
型
の
行
事
も
数
多

く
取
り
入
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な

活
動
を
と
お
し
て
、
子
ど
も
た
ち
は
も

ち
ろ
ん
の
こ
と
で
す
が
、
育
成
者
同
士

の
絆
も
深
ま
っ
て
い
ま
す
。

　

指
導
の
面
で
は
、
ま
ず
は
指
導
者
、

育
成
者
が
連
携
し
子
ど
も
た
ち
の
安
全

に
特
に
注
意
し
て
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　

子
ど
も
、
育
成
者
の
絆
が
深
い
。
こ

れ
が
大
崎
水
泳
の
最
大
の
魅
力
だ
と
思

い
ま
す
。

少
年
団
活
動
を
通
じ
て

良
か
っ
た
点
は
？

　

子
ど
も
に
体
力
が
つ
き
風
邪
な
ど
引

か
な
く
な
り
ま
し
た
。
そ
し
て
活
動
や

行
事
を
と
お
し
て
、
親
同
士
も
仲
良
く

な
れ
た
と
こ
ろ
で
す
。

大
崎
水
泳
ス
ポ
ー
ツ
少
年
団
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