
 

  【作り方】  
 ①鍋にだし汁とサバ缶の汁を入れる 

 ②短冊に切った大根を①の鍋に 

  入れて煮る 

 ③大根に火が通ったら生姜汁と 

  サバの身を入れてひと煮立ち 

  させる 

 ④塩を入れて、醤油で味を調える 

 ⑤仕上げにネギを入れる    
 

 

サバ缶の船場汁
せんばじる

 
 
【材料 4人分】 

・サバ水煮缶 1缶 

・大根      80g 

・ネギ      20g 

・生姜絞り汁 少々 

・だし汁      450ml 

・塩     小さじ⅕ 

・醤油      少々 

～食
た

べ物
もの

の缶詰
かんづめ

～ 

【1人分の栄養価】  エネルギー92kcal たんぱく質10.7g 脂質5.4g  

           カルシウム137mg ビタミンD5.5μg 塩分0.7g 

寒い冬に、飲んで 

あたたまろう 

お好みで生姜の千切りや七味唐辛子などを入れてみるのもおすすめです！ 

ポイント③ 

ふたを閉
し

めてから 

高
たか

い温度
おんど

で加熱
かねつ

 

しているので、菌
きん

も 

いなくなり、冷蔵庫
れいぞうこ

に

入
い

れなくても 

保存
ほぞん

ができます。 

作
つく

られてから3年
ねん

 

くらい長持
ながも

ちします。 

大阪の船場
せんば

のまちでうまれた料理
りょうり

をサバ缶でアレンジしました 

まぐろの缶詰工場
かんづめこうじょう

を見
み

てみよう 

ツナや焼
や

き鳥
とり

をお米
こめ

と一緒
いっしょ

にたいて、 

たきこみごはんにしてもおいしいよ！ 

ポイント① 

缶詰
かんづめ

は、栄養
えいよう

がたくさん 

つまっている旬
しゅん

の時期
じき

に 

取
と

れたものを使
つか

ったり、 

取
と

れてすぐに作
つく

ることが 

多
おお

いので、ビタミンも多
おお

く 

入
はい

っていたり、サバや 

イワシ缶
かん

などは、骨
ほね

まで 

丸
まる

ごと食
た

べられるので、 

カルシウムなどの栄養
えいよう

が 

取
と

れます。 

ポイント② 

味
あじ

がついているので、 

食
た

べたいときにすぐに 

食
た

べられ、地震
じしん

や台風
たいふう

の

災害時
さいがいじ

にも、火
ひ

や水
みず

を 

使
つか

わずに利用
りよう

できる 

便利
べんり

な食品
しょくひん

です。 

缶詰
かんづめ

には、ツナやサバ、焼
や

き鳥
とり

、果物
くだもの

などがあります。 

とくに静岡
しずおか

には、ツナ缶
かん

や焼
や

き鳥
とり

の缶詰工場
かんづめこうじょう

があり 

たくさんの缶詰
かんづめ

が作
つく

られています。 
① 

② 

③ 

缶詰
かんづめ

は、防災食
ぼうさいしょく

として買
か

っておいて、 

使
つか

ったら買
か

い足
た

すようにしよう！ 

缶詰の製造工程図  
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