
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.20
『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

豚レバーの竜田揚げ ①�レバーは30分程度冷水にさらして血抜きする
②�☆の中にレバーを漬け込む
③つけ汁を切って片栗粉をまぶす�
④180℃の油で揚げる
⑤大根はすりおろして水気をきる
⑥揚げたレバーに大根おろしを添えて貝割れ大根を
　飾り、ポン酢をかける

【栄養価/１食あたり】
熱量……… 104kcal
たんぱく質… 9.9ｇ
炭水化物…… 6.3ｇ
脂質………… 4.1ｇ

食塩相当量……… 0.7ｇ
鉄………… 4.6mg
ビタミンＢ1…… 0.20mg
ビタミンＣ………16mg

【材料/１人分】
豚レバー…… 50ｇ
☆�にんにく（おろし）�
……………… 0.3ｇ

☆�しょうが（おろし）�
…………………1ｇ

☆�濃口しょうゆ…… 1.5ｇ

片栗粉…………5ｇ
油…………… 2.5ｇ
大根（おろし）…… 25ｇ
貝割れ大根………1ｇ
ポン酢…………5ｇ

ポイント

レバーの中で
は豚が

鉄分含有量
はトップ！

大根おろし＋
ポン酢で

さっぱり召し
上がれ

ます。

野
村
監
督
に
伺
い
ま
し
た
。

野
球
の
魅
力
と
は
？

　

野
球
は
団
体
競
技
で
す
が
、
個
人
対

個
人
の
ス
ポ
ー
ツ
だ
と
思
い
ま
す
。
打

撃
、
守
備
、
ピ
ッ
チ
ン
グ
な
ど
、
個
人

の
プ
レ
ー
が
試
合
の
流
れ
を
大
き
く
変

え
、
一
つ
の
プ
レ
ー
で
ヒ
ー
ロ
ー
に
も

な
れ
る
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。
野
球
の
魅
力

と
は
、
一
人
が
全
員
を
、
全
員
が
一
人

を
助
け
合
う
姿
だ
と
思
い
ま
す
。

ど
の
よ
う
に
指
導
し
て
い
ま
す
か
？

　

私
は
、
明
る
く
元
気
よ
く
一
生
懸
命

を
モ
ッ
ト
ー
に
指
導
し
て
い
ま
す
。
基

本
を
優
先
し
練
習
で
で
き
な
い
こ
と
は

試
合
で
も
で
き
な
い
こ
と
を
強
く
指
導

し
て
い
ま
す
。
ま
た
少
年
団
活
動
を
と

お
し
て
、
あ
い
さ
つ
と
返
事
が
し
っ
か

り
で
き
る
、
仲
間
を
大
切
に
す
る
人
間

に
な
っ
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

野
方
球
友 
ス
ポ
ー
ツ
少
年
団

No.8

野
方
球
友
ス
ポ
ー
ツ
少
年
団
は
、
町
内

に
１
団
体
し
か
な
い『
軟
式
野
球
』で
活

動
し
て
い
る
少
年
団
で
す
。
団
員
14
名

で
元
気
い
っ
ぱ
い
練
習
に
励
ん
で
い
ま

す
！　

12
月
に
私
た
ち
が
主
催
す
る
招

待
野
球
大
会
に
向
け
特
訓
中
で
す
。

団 員 大 募 集 中！
初心者大・大・大歓迎です！
まずは、見学からでも気軽に
お問い合わせください

【お問い合せ先】   育成会長   田原  通明　☎ 090-4988-0799

【練習場所】 野方グラウンド
【練 習 日】 毎週火・水・金
【練習時間】 16：30～18：00

広報おおさき 平成30年11月号　20


