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① ちりめんじゃこはお湯
ゆ

をかけて、余分
よ ぶ ん

な塩分
えんぶん

を抜
ぬ

いておく。 

梅
うめ

干
ぼ

しを使
し

用
よう

する場
ば

合
あい

は、細
こま

かく刻
きざ

んでおく。 

② ①のちりめんじゃこ、乾燥
かんそう

梅
うめ

、調味料
ちょうみりょう

Ａをフライパンにいれ、水分
すいぶん

がなくなるまで 

炒
いた

める。 

梅
うめ

は６月
がつ

ごろに 旬
しゅん

を迎
むか

えます。 

梅
うめ

に含
ふく

まれるクエン酸
さん

には、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

の他
ほか

、 

唾液
だ え き

の分泌
ぶんぴつ

を 促
うなが

すことにより、食 欲
しょくよく

増進
ぞうしん

、 

血
ち

の流
なが

れをよくするなどのはたらきがあります。 

梅
うめ

干
ぼ

しを食
た

べて、暑
あつ

さに負
ま

けない 体
からだ

づくりをしましょう。 
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