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兵 庫 県・兵 庫 県 いず み 会

バランスよく食べよう!

海のもの、
山のもの
いっぱいだね!

みんなで
食べると
おいしいね!

ひょうごは
食の宝庫だよ!

Myお食事レッスン

テーブルは兵庫県を表し、地域の特産物や郷土料理を
紹介しています。これらは一例です。お住まいの地域
の食文化を調べ、食卓へ取り入れてみましょう。

29 いずみ会

コマを安定して回転
させるためには、運
動が大切であること
を表しています。

コマの軸は、欠かす
ことのできない水分
を表しています。

食の健康大使 はばタン

2,000～2,400kcalの場合



●ごはんをしっかり食べて
  日本型食生活をすすめよう

日本型食生活とは

ごはん
（主食） 副菜ごはんごはんごはんごはんごはん

主菜

※ごはん：主菜：副菜は、３：１：２の割合で食べましょう

のそろった食事のことです

副菜（野菜・いも類・きのこ・海藻）

主食（ごはん・パン・麺類） 汁  物

主に“ビタミン”や“ミネラル”、“食物繊
維”が含まれており、体の調子を整える
もとになる。主食・主菜をサポート！

主に“炭水化物”が含まれており、体を動
かすエネルギーのもとになる。特にごは
んは、他の料理をつなぐ役割に！

野菜や海藻をたくさん使って、第2の
副菜に！

主に“たんぱく質”と“脂質”が含まれて
おり、筋肉や血液など、体をつくるもと
になる。食事のメインとなり、1食1品が
目安！

牛乳・果物
牛乳・乳製品や
果物も
適量プラス

主菜（魚・肉・卵・大豆・大豆製品）

ごはんは、昔
お金の代わりに
なるくらい
大切なもの
でした。

●My お弁当を作ってみましょう

主 食

主 菜

副 菜

主食・主菜・副菜を３：１：２の表面積比に組み合わせると、1食に必要なエネルギーや栄養素

を適量かつバランスよくとることができます。「主菜１」なら脂質やたんぱく質をとりすぎる

心配がなく、「副菜２」ならおおよそ120g以上といわれる野菜が摂取できます。

主 食
3

主 菜
1

副 菜
2

どうして３：１：２がいいの？

副 菜 副 菜

主 菜

主 菜

主 食

主 食

●包丁の使いかた ●はしのもちかた

●おちゃわんのもちかた
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お米とお水は
同量でOK！

お米の計量は正確に！

●ごはんを炊いてみよう

ザッと水を入れてかきまぜ、
すぐにボウルの水をすてる。
同様に２～３回くり返す。

炊飯器にうつし、分量の水（カップで同量の）を入れ30分ひたしてから
炊きます。炊き上がったら蒸らし、全体をさっくりまぜましょう。

炊飯器に付いているカップ（一合180㎖）を使って、正確に量りましょう。
また、無洗米の場合は、少し小さめのカップが販売されていますので、それを利用しましょう。

お米を研ぎましょう

炊きましょう

ふつうのお米の場合は、かるく研ぐように洗います。無洗米は、購入した袋に水加減等が書いてあ
りますので、それを見てください。

お米
水

お
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炊飯器にうつし、分量の水
炊きます。炊き上がったら蒸らし、全体をさっくりまぜましょう。

炊3
●覚えておくと便利な手ばかり

●「少々」は親指と人さし指の2本の指でつまんで
　（約0.5ｇ）
●「ひとつまみ」は親指と人さし指、中指の３本の指で
つまんで（約１ｇ）

生の野菜▶両手に山盛り 火を通した野菜▶片手に山盛り
（ゆでる・煮る・炒める）

少々
指2本

ひとつまみ
指３本

●材料のはかり方

●１カップは200mlです。お米の計量カップ（1合）は180mlです。
●水やだしなど、液体を計る時は目と目盛りを水平な位置にもってきて正
確に計りましょう。上からのぞき込むような状態では、正確に計ること
ができません。

●大さじは15ml、小さじは5mlです。30mlや2.5mlの計量スプーンも
ありますので、確認してから使いましょう。
●大さじ１杯はすりきり棒ですりきって1杯です。
●大さじ1/2は、粉をすくいとってすり切り、真ん中にスジを入れ、1/2量
を落とします。1/3は三等分したスジを入れ、1/3量を残します。
●液体は少し盛り上がります。

…200ml
（1合＝180ml）

…大さじ15ml

…小さじ5ml

砂糖など
大さじ1杯

液体
（スプーンに少し
もりあがる）

目の高さで

食材の切り方

きゅうりやねぎなど、
細長い円筒状のも
のを端から順々に
切ること。

ごぼうなどを回しながら、
包丁の刃先で鉛筆を削る
ように、斜めに薄くそぐ切
り方。

大根なをど5～6cmの長さ
に切り、皮をむく要領で薄
く、続けてむく方法。包丁を
軽く上下に動かすのがコツ。

材料を縦横とも、
細かく切ること。

トマトなど球形の
食材を縦２つに切
り、中心から放射
状に2～4つに切り
分けます。

拍子木切りは直方体に切る切り方。
必要な長さに切り、次に仕上げたい
太さに縦に切り、さらに同じ太さに
切ります。
せん切りは、必要な長さに切った後、
縦に薄切りし、端から細かく切ります。

拍子木切りにしたものを、端から四
角に切ったものが角切り。
１cm角をさいの目、５㎜角のものを
あられ切りといいます。

こんにゃくを８㎜厚さほどの長方形に切り、縦真ん中に
切りこみを入れます。中央の切りこみに片端をくぐらせ
ます。

割りばし

格子状に切り目を
入れます。

かぶは皮をむき、上下を落とします。かぶをはさむよう
に、割り箸を置き、縦、横に細かく包丁を入れます。

形をそろえず、材料を回し
ながら、大きさが同じよう
に、斜めに切り落とします。

包丁を少しねかせ、そぐよ
うに切る切り方。

長方形の薄切りをたんざく切りとい
い、繊維の方向が縦長になるよう切
ります。
正方形の薄切りを色紙切りといい、周
囲を四角に切り落とし薄く切ります。

大根やレモンなど、切り口が円いものを端から輪に
切ること。
縦２つに切ってから切ったものが半月切り。
縦４つに切ってから切ったものがいちょう切り。
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ラップの真ん中に
少なめのごはんを
入れます。

ラップの端をまとめて
から、ぎゅっとしぼります。

●おにぎらずの包み方 両端を中心に
向かって折り
ましょう

のり

ごはん

具

作り方
1　ツナ缶のオイルを半分くらい捨てる。にんじんは2cmの
長さに千切り、大豆は水をきっておく。

2　熱したフライパンに、ツナ・にんじん・大豆を入れ、中火で
にんじんがしんなりするくらいまで炒める。

3　2にⒶの調味料を加えて炒める。
4　炊き上がったご飯に3を混ぜる。
5　ラップでおにぎりにする。

おにぎらず（ハム）

作り方

材 料 【１人分】

1　レタスは挟みやすい大きさにちぎる。きゅうりは斜め薄切
りにする。

2　のりを敷き、ごはんの半量をのりの真ん中に四角く広げる。
3　2の上にレタス、きゅうり、ハム、スライスチーズを順にのせる。
4　残りのごはんを3の上にのせ、のりの両端を中心に折り、形を整える。
5　のりがなじんだら、具材が包丁に直角になるように半分に切る。

お料理初めてでも作れるごはんと具だくさん汁物

ツナと大豆のおにぎり
材 料 【8人（16個）分】

Let’s tryまん丸おにぎり
（茶巾おにぎり）

主食

主食

作り方
1　温かいごはんにⒶを加えてほぐしながらよくかき混ぜる。ごはんが冷めてから、ツナを加えて
混ぜ合わせる。

2　ボウルに卵を割り入れ、塩こしょうで味付けをし、溶きほぐす。熱したフライパンに油をひき、卵
液を入れよくかき混ぜ、炒り卵を作る。

3　ミニトマトは半分に、きゅうりはさいの目切りにする。
4　ボウルにオリーブオイルとレモンの絞り汁を入れ、黒こしょうを加えてかき混ぜる。
5　1のごはんに2と3を混ぜ合わせる。
6　皿にレタスを敷き、5を盛りつけ、4のレモンドレッシングを振りかける。

サラダごはん
材 料 【4人分】

作り方
1　ベーコン、玉ねぎは、2cm幅に切る。
2　にんじん、大根、なすは2cm角に切る。
3　しめじは、根元の石づきを切り、小分けにする。
4　ブロッコリーは小房に分けて、ゆでる。
5　かつお・こんぶだしをとる。
6　十分に熱した鍋に油を引き、ベーコンを炒める。次に、ブロッコリー以外の野菜を加え炒める。
7　5の鍋にかつお・こんぶだしを入れ、野菜が柔らかくなるまで煮る。
8　火を止め、塩こしょうで味をととのえ、ブロッコリーを加える。
★和風だし600mlをコンソメ1個と水600mlに変えれば、洋風スープに変身！！

野菜たっぷりレインボースープ
材 料 【4人分】
ベーコン………………40g
玉ねぎ…………………80g
にんじん………………40g
大根 …………………80g
なす……………………80g
しめじ…………………40g

ブロッコリー …………80g
和風（かつお・こんぶ）だし
………………… 600ml
塩 ……………………少々
こしょう ………………少々
油 ……………… 小さじ1

ごはん…… 560g（茶碗4杯）
　　すし酢… 大さじ2・1/2
Ⓐ　塩 ………………少々
　　こしょう …………少々
ツナ缶（ノンオイル）…… 小1個
卵 …………………… 4個
塩 ……………ひとつまみ

こしょう ………………少々
ミニトマト ………… 16個
きゅうり ……………… 1本
レタス………………… 8枚
オリーブオイル… 小さじ4
レモン………………1/2個
黒こしょう（粗挽き）……少々

ごはん…………………８０g
レタス…………………１枚
スライスチーズ……１/２枚

きゅうり ……………１/４本
ハム……………………１枚
焼きのり………………１枚

ツナ缶…………小1個（80g）
にんじん… 大1/2本（100ｇ）
大豆水煮 ……………80g
　　しょう油 …… 大さじ１
Ⓐ　砂糖 …… 小さじ１/2
　　水 ………… 大さじ１

ごはん……1,120g（茶碗8杯）

汁物

調理時間

10分
エネルギー：272kcal たんぱく質：7.5g
脂　　    質：1.5g 食塩相当量：0.4g

調理時間

30分
エネルギー：406kcal たんぱく質：14.4g
脂　　    質：10.2g 食塩相当量：1.0g

調理時間

30分
エネルギー：91kcal たんぱく質：4.8g
脂　　    質：5.3g 食塩相当量：0.9g

調理時間

10分
エネルギー：205kcal たんぱく質：8.1g
脂　　    質：4.8g 食塩相当量：0.7g

※栄養価は全てひとり分の数値です。

焼肉のタレで炒めた
肉と野菜をはさんで
もおいしいよ！！

主食
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ラップの真ん中に
少なめのごはんを
入れます。

ラップの端をまとめて
から、ぎゅっとしぼります。

●おにぎらずの包み方 両端を中心に
向かって折り
ましょう

のり

ごはん

具

作り方
1　ツナ缶のオイルを半分くらい捨てる。にんじんは2cmの
長さに千切り、大豆は水をきっておく。

2　熱したフライパンに、ツナ・にんじん・大豆を入れ、中火で
にんじんがしんなりするくらいまで炒める。

3　2にⒶの調味料を加えて炒める。
4　炊き上がったご飯に3を混ぜる。
5　ラップでおにぎりにする。

おにぎらず（ハム）

作り方

材 料 【１人分】

1　レタスは挟みやすい大きさにちぎる。きゅうりは斜め薄切
りにする。

2　のりを敷き、ごはんの半量をのりの真ん中に四角く広げる。
3　2の上にレタス、きゅうり、ハム、スライスチーズを順にのせる。
4　残りのごはんを3の上にのせ、のりの両端を中心に折り、形を整える。
5　のりがなじんだら、具材が包丁に直角になるように半分に切る。

お料理初めてでも作れるごはんと具だくさん汁物

ツナと大豆のおにぎり
材 料 【8人（16個）分】

Let’s tryまん丸おにぎり
（茶巾おにぎり）

主食

主食

作り方
1　温かいごはんにⒶを加えてほぐしながらよくかき混ぜる。ごはんが冷めてから、ツナを加えて
混ぜ合わせる。

2　ボウルに卵を割り入れ、塩こしょうで味付けをし、溶きほぐす。熱したフライパンに油をひき、卵
液を入れよくかき混ぜ、炒り卵を作る。

3　ミニトマトは半分に、きゅうりはさいの目切りにする。
4　ボウルにオリーブオイルとレモンの絞り汁を入れ、黒こしょうを加えてかき混ぜる。
5　1のごはんに2と3を混ぜ合わせる。
6　皿にレタスを敷き、5を盛りつけ、4のレモンドレッシングを振りかける。

サラダごはん
材 料 【4人分】

作り方
1　ベーコン、玉ねぎは、2cm幅に切る。
2　にんじん、大根、なすは2cm角に切る。
3　しめじは、根元の石づきを切り、小分けにする。
4　ブロッコリーは小房に分けて、ゆでる。
5　かつお・こんぶだしをとる。
6　十分に熱した鍋に油を引き、ベーコンを炒める。次に、ブロッコリー以外の野菜を加え炒める。
7　5の鍋にかつお・こんぶだしを入れ、野菜が柔らかくなるまで煮る。
8　火を止め、塩こしょうで味をととのえ、ブロッコリーを加える。
★和風だし600mlをコンソメ1個と水600mlに変えれば、洋風スープに変身！！

野菜たっぷりレインボースープ
材 料 【4人分】
ベーコン………………40g
玉ねぎ…………………80g
にんじん………………40g
大根 …………………80g
なす……………………80g
しめじ…………………40g

ブロッコリー …………80g
和風（かつお・こんぶ）だし
………………… 600ml
塩 ……………………少々
こしょう ………………少々
油 ……………… 小さじ1

ごはん…… 560g（茶碗4杯）
　　すし酢… 大さじ2・1/2
Ⓐ　塩 ………………少々
　　こしょう …………少々
ツナ缶（ノンオイル）…… 小1個
卵 …………………… 4個
塩 ……………ひとつまみ

こしょう ………………少々
ミニトマト ………… 16個
きゅうり ……………… 1本
レタス………………… 8枚
オリーブオイル… 小さじ4
レモン………………1/2個
黒こしょう（粗挽き）……少々

ごはん…………………８０g
レタス…………………１枚
スライスチーズ……１/２枚

きゅうり ……………１/４本
ハム……………………１枚
焼きのり………………１枚

ツナ缶…………小1個（80g）
にんじん… 大1/2本（100ｇ）
大豆水煮 ……………80g
　　しょう油 …… 大さじ１
Ⓐ　砂糖 …… 小さじ１/2
　　水 ………… 大さじ１

ごはん……1,120g（茶碗8杯）

汁物

調理時間

10分
エネルギー：272kcal たんぱく質：7.5g
脂　　    質：1.5g 食塩相当量：0.4g

調理時間

30分
エネルギー：406kcal たんぱく質：14.4g
脂　　    質：10.2g 食塩相当量：1.0g

調理時間

30分
エネルギー：91kcal たんぱく質：4.8g
脂　　    質：5.3g 食塩相当量：0.9g

調理時間

10分
エネルギー：205kcal たんぱく質：8.1g
脂　　    質：4.8g 食塩相当量：0.7g

※栄養価は全てひとり分の数値です。

焼肉のタレで炒めた
肉と野菜をはさんで
もおいしいよ！！

主食
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作り方
1　米を洗い、ざるにあげておく。
2　鶏肉はなるべく小さく切る。にんじん・大根・コンニャクは
薄切り、油揚げ・タケノコは薄切り、ゴボウは細切り、里芋
は半月切りにする。

3　炊飯器に米、分量の（カップで同量の）水、2の材料、めん
つゆを入れ、普通に炊く。

4　炊き上がったらさっくりと混ぜ合わせる。

米 …………………… 2合
鶏肉 …………………20g
めんつゆ（3倍濃縮）… 大さじ2

水 …… 1カップ（200ml）
いりこ………… 10尾（6g）

水 …… 1カップ（200ml）
こんぶ… 2枚（名刺大4～8g）

水 …… 1カップ（200ml）
干ししいたけ …………2枚
※急ぐ時は電子レンジで
　1分程度チンを

水 …… 1カップ（200ml）
こんぶ… 1枚（名刺大2～4g）
かつおぶし…かつおパック
1p分（2～4g）

［参考］ だしの取り方

●いりこの処理の
　しかた

頭と腹を取り除いたいり
こを水から入れて、沸騰し
たら2～3分煮て火からお
ろす。

水につけておくだけでもう
まみがでる。弱火でゆっくり
と煮て、沸騰する直前にとり
出す。

干ししいたけをさっと洗っ
て、水に浮かないようにつ
けておく。このつけ汁がだ
しになる。

こんぶだしのこんぶをとり
出したあと、かつおぶしを入
れてひと煮たちして火をと
め、沈んだらこす。

❶ ❷

❶いりこの頭を取る。
❷いりこの内臓を取る。大きいいりこの場合は、半分に割いておくとよい。

作り方
1　かつお・こんぶだしをとる。
2　油揚げはせん切りにする。
3　しめじは石づきをとり、半分に切っておく。
乾燥わかめは水で戻す。

みそ汁
材 料 【4人分】
豆腐 ………………1/4丁
油揚げ ……………1/4枚
しめじ…………………35g
乾燥わかめ…………… 5g

青ねぎ…………………15g
みそ …………… 大さじ2
和風（かつお・こんぶ）だし
………………… 600ml

4　1のだし汁に油揚げ・しめじを入れて煮立
て、軟らかくなったら、みそをいれる。

5　1cm角に切った豆腐、わかめを入れて、ひと
煮たちさせる。

6　お椀に注ぎ、小口切りにした青ねぎを散らす。

お味噌汁おすすめの具
•玉ネギ　　•なす　　　•じゃが芋
•キャベツ　•さつま芋　•カボチャ

同じ材料で違う料理に変身
にんじん………………20g
大根 …………………20g
コンニャク ……………20g
油揚げ ……………… 1枚
タケノコ………………20g
ゴボウ…………………20g
里芋 …………………20g

炊き込みご飯は、米の上に
材料を次々とのせ、混ぜない!!

作り方
1　かつお・こんぶだしをとる。
2　豚肉はひと口大に、にんじん・大根・コンニャクは薄切り、油揚げ・タケノコは薄切り、ゴボウは
細切り、里芋は半月切りにする。

3　鍋にだし汁と2を入れ、15分ほど煮る。
4　火を止めて、みそを加え、ひと煮立ちさせる。お椀に注ぎ、小口切りにした青ねぎを散らす。

豚汁

豚肉 ………………… 40g
和風（かつお・こんぶ）だし
…………………… 400cc

みそ ………………大さじ2
青ねぎ………………… 1本

作り方
1　米は洗っておく。ウインナーソーセージは1㎝厚さに斜め
切りにする。

2　炊飯器に米、凍ったままのミックスベジタブル、カレー粉を入れ、分量
の（カップと同量の）水を注ぎ、ソーセージを加えて普通に炊く。

3　炊き上がったら、さっくりと混ぜ合わせ、10分間蒸らす。

材 料 【4人分】
米 …………………… 3合
ウインナーソーセージ… 4本

ミックスベジタブル……80g
カレー粉………… 大さじ1

汁物

汁物

調理時間

15分
エネルギー：42kcal たんぱく質：3.4g
脂　　    質：1.8g 食塩相当量：1.4g

調理時間

30分
エネルギー：101kcal たんぱく質：5.1g
脂　　    質：6.7g 食塩相当量：1.2g

下準備

30分
エネルギー：381kcal たんぱく質：8.8g
脂　　    質：4.1g 食塩相当量：0.8g

下準備

10分
エネルギー：561kcal たんぱく質：11.3g
脂　　    質：6.4g 食塩相当量：0.3g

※栄養価は全てひとり分の数値です。

炊飯器でアレンジレシピ  カレーピラフ

主食

主食

基本の材料 【4人分】

基本の材料（4人分）
プラスの材料（4人分）

基本の材料（4人分）
プラスの材料（4人分）

炊き込みごはん
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作り方
1　米を洗い、ざるにあげておく。
2　鶏肉はなるべく小さく切る。にんじん・大根・コンニャクは
薄切り、油揚げ・タケノコは薄切り、ゴボウは細切り、里芋
は半月切りにする。

3　炊飯器に米、分量の（カップで同量の）水、2の材料、めん
つゆを入れ、普通に炊く。

4　炊き上がったらさっくりと混ぜ合わせる。

米 …………………… 2合
鶏肉 …………………20g
めんつゆ（3倍濃縮）… 大さじ2

水 …… 1カップ（200ml）
いりこ………… 10尾（6g）

水 …… 1カップ（200ml）
こんぶ… 2枚（名刺大4～8g）

水 …… 1カップ（200ml）
干ししいたけ …………2枚
※急ぐ時は電子レンジで
　1分程度チンを

水 …… 1カップ（200ml）
こんぶ… 1枚（名刺大2～4g）
かつおぶし…かつおパック
1p分（2～4g）

［参考］ だしの取り方

●いりこの処理の
　しかた

頭と腹を取り除いたいり
こを水から入れて、沸騰し
たら2～3分煮て火からお
ろす。

水につけておくだけでもう
まみがでる。弱火でゆっくり
と煮て、沸騰する直前にとり
出す。

干ししいたけをさっと洗っ
て、水に浮かないようにつ
けておく。このつけ汁がだ
しになる。

こんぶだしのこんぶをとり
出したあと、かつおぶしを入
れてひと煮たちして火をと
め、沈んだらこす。

❶ ❷

❶いりこの頭を取る。
❷いりこの内臓を取る。大きいいりこの場合は、半分に割いておくとよい。

作り方
1　かつお・こんぶだしをとる。
2　油揚げはせん切りにする。
3　しめじは石づきをとり、半分に切っておく。
乾燥わかめは水で戻す。

みそ汁
材 料 【4人分】
豆腐 ………………1/4丁
油揚げ ……………1/4枚
しめじ…………………35g
乾燥わかめ…………… 5g

青ねぎ…………………15g
みそ …………… 大さじ2
和風（かつお・こんぶ）だし
………………… 600ml

4　1のだし汁に油揚げ・しめじを入れて煮立
て、軟らかくなったら、みそをいれる。

5　1cm角に切った豆腐、わかめを入れて、ひと
煮たちさせる。

6　お椀に注ぎ、小口切りにした青ねぎを散らす。

お味噌汁おすすめの具
•玉ネギ　　•なす　　　•じゃが芋
•キャベツ　•さつま芋　•カボチャ

同じ材料で違う料理に変身
にんじん………………20g
大根 …………………20g
コンニャク ……………20g
油揚げ ……………… 1枚
タケノコ………………20g
ゴボウ…………………20g
里芋 …………………20g里芋 …………………20g里芋 …………………20g里芋 …………………20g里芋 …………………20g里芋 …………………20g里芋 …………………20g里芋 …………………20g里芋 …………………20g里芋 …………………20g里芋 …………………20g里芋 …………………20g里芋 …………………20g里芋 …………………20g里芋 …………………20g里芋 …………………20g里芋 …………………20g

炊き込みご飯は、米の上に
材料を次々とのせ、混ぜない!!

作り方
1　かつお・こんぶだしをとる。
2　豚肉はひと口大に、にんじん・大根・コンニャクは薄切り、油揚げ・タケノコは薄切り、ゴボウは
細切り、里芋は半月切りにする。

3　鍋にだし汁と2を入れ、15分ほど煮る。
4　火を止めて、みそを加え、ひと煮立ちさせる。お椀に注ぎ、小口切りにした青ねぎを散らす。

豚汁

豚肉 ………………… 40g
和風（かつお・こんぶ）だし
…………………… 400cc

みそ ………………大さじ2
青ねぎ………………… 1本

作り方
1　米は洗っておく。ウインナーソーセージは1㎝厚さに斜め
切りにする。

2　炊飯器に米、凍ったままのミックスベジタブル、カレー粉を入れ、分量
の（カップと同量の）水を注ぎ、ソーセージを加えて普通に炊く。

3　炊き上がったら、さっくりと混ぜ合わせ、10分間蒸らす。

材 料 【4人分】
米 …………………… 3合
ウインナーソーセージ… 4本

ミックスベジタブル……80g
カレー粉………… 大さじ1

汁物

汁物

調理時間

15分
エネルギー：42kcal たんぱく質：3.4g
脂　　    質：1.8g 食塩相当量：1.4g

調理時間

30分
エネルギー：101kcal たんぱく質：5.1g
脂　　    質：6.7g 食塩相当量：1.2g

下準備

30分
エネルギー：381kcal たんぱく質：8.8g
脂　　    質：4.1g 食塩相当量：0.8g

下準備

10分
エネルギー：561kcal たんぱく質：11.3g
脂　　    質：6.4g 食塩相当量：0.3g

※栄養価は全てひとり分の数値です。

炊飯器でアレンジレシピ  カレーピラフ

主食

主食

基本の材料 【4人分】

基本の材料（4人分）
プラスの材料（4人分）

基本の材料（4人分）
プラスの材料（4人分）

炊き込みごはん
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●いわしの手開き

いわしのロールちゃん
材 料 【4人分】

作り方
1　いわしは頭を落とし、手開きする。
2　しその葉は１枚を３等分にし、チーズは１２本の棒状に切っておく。
3　いわしの皮を下にして、しその葉、梅肉、チーズをのせて巻き、ようじでとめる。
4　小麦粉を全体に薄くまぶし、油を熱したフライパンでころがしながら焼く。
5　湯むきしたミニトマトに塩こうじをまぶして添える。

❶包丁でいわしの頭を落とし、指でお腹の柔らかい
皮をやぶって内臓を取り出し、水洗いする。
❷水気をふき取ったら、いわしのお腹に親指を入れ、
尾の方まで開いていく。この時、いわしの背中の
方までしっかり指を入れて開いていく。
❸中骨と身の間に親指を入れ、中骨を頭から尾に向
かってはがす。尾の部分で中骨を折ってできあがり。

❶ ❷ ❸

いわし（小）…………… 12尾
しその葉……………… 4枚
プロセスチーズ……… 40g
梅肉 ………………小さじ2

小麦粉 ……………大さじ1
サラダ油……………小さじ2
ミニトマト …………… 8個
塩こうじ …………大さじ1/2

簡単トンカツ

作り方

豚肉（トンカツ用）…… 1切れ
塩 …………………… 少々
こしょう ……………… 少々
小麦粉 ……………小さじ1
マヨネーズ…………小さじ２
パン粉………………大さじ2
トンカツソース
……………… お好みの量

材 料 【1人分】

1　豚肉に塩こしょうをし、片面に小麦粉をつけて、マ
ヨネーズを塗り、パン粉をつける。

2　クッキングシートを敷いた耐熱皿に1をのせ、
ラップをかける。電子レンジ（600W）で4分程加
熱し、オーブントースターで3分程加熱し、衣に
焼き色をつける。

豚肉のぐるぐる巻き
アスパラの肉巻き チーズの肉巻き

作り方

豚肉（薄切り肉）………… ３枚
アスパラ……………… 1本
スライスチーズ……… 1枚
コチュジャン ………小さじ1

材 料 【1人分】

1　アスパラは皮の堅いところをピーラーでむき、
豚肉の幅に切っておく。

2　豚肉3枚を縦に広げる。1枚目はそのままぐるぐる
巻く。2枚目は豚肉の手前にアスパラを置き、奥に
向かってしっかり巻く。３枚目は豚肉の手前にスラ
イスチーズを置き、奥に向かってしっかり巻く。

3　2の表面にコチュジャンを塗り、クッキングシートを
敷いた耐熱皿にのせ、ラップをかける。電子レンジ
（600W）で2分程加熱する。

主菜

主菜

調理時間

15分
エネルギー：361kcal たんぱく質：20.6g
脂　　    質：25.7g 食塩相当量：1.1g

調理時間

40分
エネルギー：121kcal たんぱく質：9.3g
脂　　    質：6.2g 食塩相当量：0.5g調理時間

15分
エネルギー：157kcal たんぱく質：14.8g
脂　　    質：9.9g 食塩相当量：0.9g

※栄養価は全てひとり分の数値です。

鮭のホイル焼き

作り方

材 料 【4人分】

1　鮭は塩こしょうをし、10分程度置き、余分な水気を拭き取る。
2　玉ねぎは、薄く半月切りにする。ピーマンと赤パプリカは、へたをとり薄切りにする。しめじは、
根元の石づきを切り、小分けにする。レモンは、薄く輪切りにする。

3　アルミホイルに玉ねぎの半量を並べる。
4　3の上に鮭を置き、残りの玉ねぎ、しめじ、ピーマン、赤パプリカの順に彩りよく並べ、バターと
レモンを上にのせて、アルミホイルできれいに包む。

5　フライパンに4を並べ、水をホイルが少し浸るくらい入れ、蓋をして15分程度蒸し焼きにする。

生鮭 ………4切れ
塩 ……小さじ1/2
こしょう …… 少々
玉ねぎ……… 1個
ピーマン…… 1個
赤パプリカ
………… 1/2個

しめじ…1/2パック
バター……大さじ3
レモン…… 1/2個
アルミホイル
（25cm角）…… 4枚

調理時間

30分
エネルギー：194kcal たんぱく質：16.9g
脂　　    質：10.7g 食塩相当量：1.0g 主菜

主菜
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●いわしの手開き

いわしのロールちゃん
材 料 【4人分】

作り方
1　いわしは頭を落とし、手開きする。
2　しその葉は１枚を３等分にし、チーズは１２本の棒状に切っておく。
3　いわしの皮を下にして、しその葉、梅肉、チーズをのせて巻き、ようじでとめる。
4　小麦粉を全体に薄くまぶし、油を熱したフライパンでころがしながら焼く。
5　湯むきしたミニトマトに塩こうじをまぶして添える。

❶包丁でいわしの頭を落とし、指でお腹の柔らかい
皮をやぶって内臓を取り出し、水洗いする。
❷水気をふき取ったら、いわしのお腹に親指を入れ、
尾の方まで開いていく。この時、いわしの背中の
方までしっかり指を入れて開いていく。
❸中骨と身の間に親指を入れ、中骨を頭から尾に向
かってはがす。尾の部分で中骨を折ってできあがり。

❶ ❷ ❸

いわし（小）…………… 12尾
しその葉……………… 4枚
プロセスチーズ……… 40g
梅肉 ………………小さじ2

小麦粉 ……………大さじ1
サラダ油……………小さじ2
ミニトマト …………… 8個
塩こうじ …………大さじ1/2

簡単トンカツ

作り方

豚肉（トンカツ用）…… 1切れ
塩 …………………… 少々
こしょう ……………… 少々
小麦粉 ……………小さじ1
マヨネーズ…………小さじ２
パン粉………………大さじ2
トンカツソース
……………… お好みの量

材 料 【1人分】

1　豚肉に塩こしょうをし、片面に小麦粉をつけて、マ
ヨネーズを塗り、パン粉をつける。

2　クッキングシートを敷いた耐熱皿に1をのせ、
ラップをかける。電子レンジ（600W）で4分程加
熱し、オーブントースターで3分程加熱し、衣に
焼き色をつける。

豚肉のぐるぐる巻き
アスパラの肉巻き チーズの肉巻き

作り方

豚肉（薄切り肉）………… ３枚
アスパラ……………… 1本
スライスチーズ……… 1枚
コチュジャン ………小さじ1

材 料 【1人分】

1　アスパラは皮の堅いところをピーラーでむき、
豚肉の幅に切っておく。

2　豚肉3枚を縦に広げる。1枚目はそのままぐるぐる
巻く。2枚目は豚肉の手前にアスパラを置き、奥に
向かってしっかり巻く。３枚目は豚肉の手前にスラ
イスチーズを置き、奥に向かってしっかり巻く。

3　2の表面にコチュジャンを塗り、クッキングシートを
敷いた耐熱皿にのせ、ラップをかける。電子レンジ
（600W）で2分程加熱する。

主菜

主菜

調理時間

15分
エネルギー：361kcal たんぱく質：20.6g
脂　　    質：25.7g 食塩相当量：1.1g

調理時間

40分
エネルギー：121kcal たんぱく質：9.3g
脂　　    質：6.2g 食塩相当量：0.5g調理時間

15分
エネルギー：157kcal たんぱく質：14.8g
脂　　    質：9.9g 食塩相当量：0.9g

※栄養価は全てひとり分の数値です。

鮭のホイル焼き

作り方

材 料 【4人分】

1　鮭は塩こしょうをし、10分程度置き、余分な水気を拭き取る。
2　玉ねぎは、薄く半月切りにする。ピーマンと赤パプリカは、へたをとり薄切りにする。しめじは、
根元の石づきを切り、小分けにする。レモンは、薄く輪切りにする。

3　アルミホイルに玉ねぎの半量を並べる。
4　3の上に鮭を置き、残りの玉ねぎ、しめじ、ピーマン、赤パプリカの順に彩りよく並べ、バターと
レモンを上にのせて、アルミホイルできれいに包む。

5　フライパンに4を並べ、水をホイルが少し浸るくらい入れ、蓋をして15分程度蒸し焼きにする。

生鮭 ………4切れ
塩 ……小さじ1/2
こしょう …… 少々
玉ねぎ……… 1個
ピーマン…… 1個
赤パプリカ
………… 1/2個

しめじ…1/2パック
バター……大さじ3
レモン…… 1/2個
アルミホイル
（25cm角）…… 4枚

調理時間

30分
エネルギー：194kcal たんぱく質：16.9g
脂　　    質：10.7g 食塩相当量：1.0g 主菜

主菜
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厚揚げの白和え

作り方

材 料 【4人分】

にんじんしりしり

作り方

にんじん……………………… 中1本（150g）
卵 ……………………………………… 1個
いりごま（白）…………………… 大さじ1/2
ツナ缶（ノンオイル）………………小1缶（80g）
ごま油……………………………… 小さじ1

　Ⓐ　塩 ………………………… 1つまみ
　　　しょう油 ………………… 小さじ1/2

材 料 【4人分】

1　にんじんはきれいに洗い、ピーラーでにんじんの半分の位置から薄く削いでゆく。
2　ツナ缶は汁気を切り、卵は割りほぐしておく。
3　熱したフライパンにごま油を入れ、にんじんを炒める。
4　にんじんに火が通れば、ツナ缶とⒶを加えて炒め、味をなじませる。
5　更に卵を加えて炒め、最後にいりごまをふる。

絹厚揚げ …………………………… 200g
ほうれん草……………………………… １束
にんじん…………………………………50g
スナップえんどう………………………50g
いりごま（白） ……………………… 大さじ２
　　　みそ ……………………… 大さじ１
　Ⓐ　砂糖 …………………… 大さじ１弱
　　　しょうゆ …………………… 小さじ１

1　厚揚げは湯通しして、細かく切る。
2　ほうれん草は茹でて水にさらし、しっかり水気を絞り２cm
幅に切る。にんじんは２cm幅のたんざく切りにし、柔らかく
茹でておく。スナップえんどうは、すじを取って茹で、せん
切りにする。

3　いりごまをすり、Ⓐの調味料を合わせ、厚揚げを加えてすり混ぜ、和え衣をつくる。
4　2の材料と3を和える。

 ・ ・ ・ ・ ・
「しりしり」とは千切りスライサーですりおろすことの沖縄方言。
さっとゆでたオクラを刻んでちらせば、彩りよくかわいくなります☆

夏野菜のラタトゥイユ

作り方

材 料 【4人分】
ナス……………………………………… 2本
ズッキーニ……………………… 1本（300g）
パプリカ（赤･黄） ………………… 各1/2個
玉ねぎ…………………………………… 1個
トマト …………………………………… 2個
さやいんげん………………………… 10本
赤唐辛子 ……………………………… 1本
オリーブ油………………………… 大さじ2
にんにく………………………………… 1片
水 ………………………………… 大さじ1
塩･こしょう………………………………少々

1　ナスは2㎝幅のいちょう切りにし、水に浸す。ズッキーニも同
様に切る。パプリカ、玉ねぎ、トマトは2㎝角に切る。

2　さやいんげんは長さ半分に切っておく。
3　鍋にみじん切りにしたにんにく、オリーブ油、赤唐辛子を入れて弱火で香りが出るまで炒め、赤
唐辛子を取り出す。1の野菜を加えて混ぜ、水を加えて煮立て、さやいんげんを加えて10分程
煮る。途中、上下を返し、塩･こしょうで味を調える。

ズッキーニを南瓜（かぼちゃ）に
代えてもgood!和え衣

具材を和えるために、材料を混
ぜ合わせて作る合わせ調味料の
こと。

ひとくちメモ

副菜

副菜

副菜調理時間

20分
エネルギー：139kcal たんぱく質：8.4g
脂　　    質：8.6g 食塩相当量：0.8g

調理時間

20分
エネルギー：68kcal たんぱく質：5.8g
脂　　    質：3.4g 食塩相当量：0.6g

調理時間

40分
エネルギー：123kcal たんぱく質：3.3g
脂　　    質：6.3g 食塩相当量：0.1g

※栄養価は全てひとり分の数値です。

ロール白菜

作り方

材 料 【4人分】

葉の部分

軸の部分

1　玉ねぎ、しょうがはみじん切り、干ししいたけは水で戻してみじん切りにする。
2　ボウルに鶏ひき肉、塩、こしょう、1を入れよく混ぜ合わせる。混ざったら8等分に丸めておく。
3　洗って水気をふいた白菜の葉に小麦粉をふり、2の肉だねを置き、5cmにちぎった春菊を乗せ、
白菜の葉全体で包んで巻く。

4　フライパンに3の巻き終わりを下にして並べ、だし汁、しょうゆを加えふたをして中火にかける。沸
騰したら弱火で15分煮る。

5　ロール白菜を皿に取り出し、残った煮汁に牛乳を加え弱火にかける。塩・こしょうで味を調え、水溶
き片栗粉を加えてとろみをつけたら、ソースとしてロール白菜にかける。

残った白菜の軸は・・・
茹でてざく切りにする。すりごまと
めんつゆで和えたら、簡単おひた
しのできあがり！

ひとくちメモ

白菜（外側の葉の部分）……… 8枚
鶏ひき肉………………300g
玉ねぎ……………… 1/2個
しょうが ………… ひとかけ
干ししいたけ ………… 1枚
塩 ……………… 小さじ1/4
こしょう ……………… 少々
小麦粉 ……………大さじ2
春菊 ………………… 1株
だし汁……………… 200ml

しょうゆ ……………小さじ1
牛乳 ……………… 200ml
塩・こしょう…………… 少々
片栗粉 ……………小さじ2
水 …………………大さじ2

調理時間

45分
エネルギー：225kcal たんぱく質：16.9g
脂　　    質：11.2g 食塩相当量：0.8g 主菜
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厚揚げの白和え

作り方

材 料 【4人分】

にんじんしりしり

作り方

にんじん……………………… 中1本（150g）
卵 ……………………………………… 1個
いりごま（白）…………………… 大さじ1/2
ツナ缶（ノンオイル）………………小1缶（80g）
ごま油……………………………… 小さじ1

　Ⓐ　塩 ………………………… 1つまみ
　　　しょう油 ………………… 小さじ1/2

材 料 【4人分】

1　にんじんはきれいに洗い、ピーラーでにんじんの半分の位置から薄く削いでゆく。
2　ツナ缶は汁気を切り、卵は割りほぐしておく。
3　熱したフライパンにごま油を入れ、にんじんを炒める。
4　にんじんに火が通れば、ツナ缶とⒶを加えて炒め、味をなじませる。
5　更に卵を加えて炒め、最後にいりごまをふる。

絹厚揚げ …………………………… 200g
ほうれん草……………………………… １束
にんじん…………………………………50g
スナップえんどう………………………50g
いりごま（白） ……………………… 大さじ２
　　　みそ ……………………… 大さじ１
　Ⓐ　砂糖 …………………… 大さじ１弱
　　　しょうゆ …………………… 小さじ１

1　厚揚げは湯通しして、細かく切る。
2　ほうれん草は茹でて水にさらし、しっかり水気を絞り２cm
幅に切る。にんじんは２cm幅のたんざく切りにし、柔らかく
茹でておく。スナップえんどうは、すじを取って茹で、せん
切りにする。

3　いりごまをすり、Ⓐの調味料を合わせ、厚揚げを加えてすり混ぜ、和え衣をつくる。
4　2の材料と3を和える。

 ・ ・ ・ ・ ・
「しりしり」とは千切りスライサーですりおろすことの沖縄方言。
さっとゆでたオクラを刻んでちらせば、彩りよくかわいくなります☆

夏野菜のラタトゥイユ

作り方

材 料 【4人分】
ナス……………………………………… 2本
ズッキーニ……………………… 1本（300g）
パプリカ（赤･黄） ………………… 各1/2個
玉ねぎ…………………………………… 1個
トマト …………………………………… 2個
さやいんげん………………………… 10本
赤唐辛子 ……………………………… 1本
オリーブ油………………………… 大さじ2
にんにく………………………………… 1片
水 ………………………………… 大さじ1
塩･こしょう………………………………少々

1　ナスは2㎝幅のいちょう切りにし、水に浸す。ズッキーニも同
様に切る。パプリカ、玉ねぎ、トマトは2㎝角に切る。

2　さやいんげんは長さ半分に切っておく。
3　鍋にみじん切りにしたにんにく、オリーブ油、赤唐辛子を入れて弱火で香りが出るまで炒め、赤
唐辛子を取り出す。1の野菜を加えて混ぜ、水を加えて煮立て、さやいんげんを加えて10分程
煮る。途中、上下を返し、塩･こしょうで味を調える。

ズッキーニを南瓜（かぼちゃ）に
代えてもgood!和え衣

具材を和えるために、材料を混
ぜ合わせて作る合わせ調味料の
こと。

ひとくちメモ

副菜

副菜

副菜調理時間

20分
エネルギー：139kcal たんぱく質：8.4g
脂　　    質：8.6g 食塩相当量：0.8g

調理時間

20分
エネルギー：68kcal たんぱく質：5.8g
脂　　    質：3.4g 食塩相当量：0.6g

調理時間

40分
エネルギー：123kcal たんぱく質：3.3g
脂　　    質：6.3g 食塩相当量：0.1g

※栄養価は全てひとり分の数値です。

ロール白菜

作り方

材 料 【4人分】

葉の部分

軸の部分

1　玉ねぎ、しょうがはみじん切り、干ししいたけは水で戻してみじん切りにする。
2　ボウルに鶏ひき肉、塩、こしょう、1を入れよく混ぜ合わせる。混ざったら8等分に丸めておく。
3　洗って水気をふいた白菜の葉に小麦粉をふり、2の肉だねを置き、5cmにちぎった春菊を乗せ、
白菜の葉全体で包んで巻く。

4　フライパンに3の巻き終わりを下にして並べ、だし汁、しょうゆを加えふたをして中火にかける。沸
騰したら弱火で15分煮る。

5　ロール白菜を皿に取り出し、残った煮汁に牛乳を加え弱火にかける。塩・こしょうで味を調え、水溶
き片栗粉を加えてとろみをつけたら、ソースとしてロール白菜にかける。

残った白菜の軸は・・・
茹でてざく切りにする。すりごまと
めんつゆで和えたら、簡単おひた
しのできあがり！

ひとくちメモ

白菜（外側の葉の部分）……… 8枚
鶏ひき肉………………300g
玉ねぎ……………… 1/2個
しょうが ………… ひとかけ
干ししいたけ ………… 1枚
塩 ……………… 小さじ1/4
こしょう ……………… 少々
小麦粉 ……………大さじ2
春菊 ………………… 1株
だし汁……………… 200ml

しょうゆ ……………小さじ1
牛乳 ……………… 200ml
塩・こしょう…………… 少々
片栗粉 ……………小さじ2
水 …………………大さじ2

調理時間

45分
エネルギー：225kcal たんぱく質：16.9g
脂　　    質：11.2g 食塩相当量：0.8g 主菜
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ピーマンのウインナーキッシュ

作り方

ピーマン………………………………… 4個
ウインナーソーセージ（粗挽き）………… 4本
卵 ……………………………………… 2個
とろけるチーズ（スライスなら1枚） ………20g
ミニトマト ……………………………… 8個
ブロッコリー ………………………… 1/2株

材 料 【4人分】

1　ピーマンは半分に切り、種と白い部分を除いて耐熱容器に並べる。
2　ウインナーは3～4切れに切る。
3　卵をボウルに割りほぐしてスプーンで1へ流し入れ、うえにウインナーをのせてチーズを散ら
し、電子レンジで（600W）4分ほど加熱する。

4　ミニトマトとゆでたブロッコリーを添える。

とろっとコーンクリームサラダ
材 料 【4人分】

小松菜のごま酢あえ

作り方

小松菜 ………………………………… 1束
切干大根 ………………………………10g
赤パプリカ…………………………… 1/2個
　　　すりごま…………………… 大さじ3
　　　砂糖 ……………………… 大さじ1
　Ⓐ　醤油 ……………………… 大さじ1
　　　酢 ………………………… 大さじ1
　　　ねり辛子…………………… 小さじ1

材 料 【4人分】

1　鍋に熱湯を沸かし、小松菜をゆでる。小松菜はしっかりと水を切り、3cm幅に切る。
2　切干大根はさっと洗って水で戻す。しっかりと水を切り、適当な大きさに切る。
3　赤パプリカは、千切りにする。
4　ボウルにⒶを合わせ、食べる直前に1・2・3をあえる。

作り方
1　ブロッコリーは小房に分ける。スナップえんどうは筋をとっておく。
2　鍋に熱湯を沸かし、ブロッコリー、小松菜、スナップえんどうをゆでる。
3　小松菜はしっかりと水を切り、4cm長さに切る。
4　ボウルにコーンクリーム缶を入れ、牛乳で伸ばす。Ⓐを加えて混ぜる。
5　ボウルに水を切った2と3、ホールコーンを入れ、4で和える。

ホールコーン………………… 小1缶（130g）
コーンクリーム ……………… 小1缶（180g）
ブロッコリー ………………………… 1/2房
小松菜（またはほうれん草）……………… 1/2束
スナップえんどう …………………… 15本
牛乳 ……………………………… 大さじ2
　Ⓐ　粉チーズ…………………… 大さじ2
　　　塩・こしょう………………………少々

耐熱皿に入れて、
上からチーズを振り、
オーブントースターで
5分焼くと、
グラタンになるよ♡

調理時間

20分
エネルギー：136kcal たんぱく質：8.3g
脂　　    質：9.0g 食塩相当量：0.6g

調理時間

20分
エネルギー：97kcal たんぱく質：4.3g
脂　　    質：1.7g 食塩相当量：0.7g

調理時間

30分
エネルギー：75kcal たんぱく質：3.1g
脂　　    質：3.8g 食塩相当量：0.7g

※栄養価は全てひとり分の数値です。

ひじきのサラダ

作り方

ひじき（乾燥） ……………………………20g
小松菜 ………………………………… 1束
にんじん…………………………………40g
≪ドレッシング≫
　酢 ……………………………… 大さじ3
　ごま油…………………………… 大さじ2
　砂糖 …………………………… 小さじ2
　しょうゆ ………………………… 小さじ2

材 料 【4人分】

1　ひじきはたっぷりの水で戻してざるに上げ、さっと茹でる。ざるにあけて冷ます。
2　小松菜は茹でて３cm長さに切る。にんじんもせん切りにし、さっと茹でておく。
3　ドレッシングの材料を合わせ、1、2を和える。

調理時間

20分
エネルギー：86kcal たんぱく質：1.7g
脂　　    質：6.3g 食塩相当量：0.7g 副菜

副菜

副菜

副菜
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ピーマンのウインナーキッシュ

作り方

ピーマン………………………………… 4個
ウインナーソーセージ（粗挽き）………… 4本
卵 ……………………………………… 2個
とろけるチーズ（スライスなら1枚） ………20g
ミニトマト ……………………………… 8個
ブロッコリー ………………………… 1/2株

材 料 【4人分】

1　ピーマンは半分に切り、種と白い部分を除いて耐熱容器に並べる。
2　ウインナーは3～4切れに切る。
3　卵をボウルに割りほぐしてスプーンで1へ流し入れ、うえにウインナーをのせてチーズを散ら
し、電子レンジで（600W）4分ほど加熱する。

4　ミニトマトとゆでたブロッコリーを添える。

とろっとコーンクリームサラダ
材 料 【4人分】

小松菜のごま酢あえ

作り方

小松菜 ………………………………… 1束
切干大根 ………………………………10g
赤パプリカ…………………………… 1/2個
　　　すりごま…………………… 大さじ3
　　　砂糖 ……………………… 大さじ1
　Ⓐ　醤油 ……………………… 大さじ1
　　　酢 ………………………… 大さじ1
　　　ねり辛子…………………… 小さじ1

材 料 【4人分】

1　鍋に熱湯を沸かし、小松菜をゆでる。小松菜はしっかりと水を切り、3cm幅に切る。
2　切干大根はさっと洗って水で戻す。しっかりと水を切り、適当な大きさに切る。
3　赤パプリカは、千切りにする。
4　ボウルにⒶを合わせ、食べる直前に1・2・3をあえる。

作り方
1　ブロッコリーは小房に分ける。スナップえんどうは筋をとっておく。
2　鍋に熱湯を沸かし、ブロッコリー、小松菜、スナップえんどうをゆでる。
3　小松菜はしっかりと水を切り、4cm長さに切る。
4　ボウルにコーンクリーム缶を入れ、牛乳で伸ばす。Ⓐを加えて混ぜる。
5　ボウルに水を切った2と3、ホールコーンを入れ、4で和える。

ホールコーン………………… 小1缶（130g）
コーンクリーム ……………… 小1缶（180g）
ブロッコリー ………………………… 1/2房
小松菜（またはほうれん草）……………… 1/2束
スナップえんどう …………………… 15本
牛乳 ……………………………… 大さじ2
　Ⓐ　粉チーズ…………………… 大さじ2
　　　塩・こしょう………………………少々

耐熱皿に入れて、
上からチーズを振り、
オーブントースターで
5分焼くと、
グラタンになるよ♡

調理時間

20分
エネルギー：136kcal たんぱく質：8.3g
脂　　    質：9.0g 食塩相当量：0.6g

調理時間

20分
エネルギー：97kcal たんぱく質：4.3g
脂　　    質：1.7g 食塩相当量：0.7g

調理時間

30分
エネルギー：75kcal たんぱく質：3.1g
脂　　    質：3.8g 食塩相当量：0.7g

※栄養価は全てひとり分の数値です。

ひじきのサラダ

作り方

ひじき（乾燥） ……………………………20g
小松菜 ………………………………… 1束
にんじん…………………………………40g
≪ドレッシング≫
　酢 ……………………………… 大さじ3
　ごま油…………………………… 大さじ2
　砂糖 …………………………… 小さじ2
　しょうゆ ………………………… 小さじ2

材 料 【4人分】

1　ひじきはたっぷりの水で戻してざるに上げ、さっと茹でる。ざるにあけて冷ます。
2　小松菜は茹でて３cm長さに切る。にんじんもせん切りにし、さっと茹でておく。
3　ドレッシングの材料を合わせ、1、2を和える。

調理時間

20分
エネルギー：86kcal たんぱく質：1.7g
脂　　    質：6.3g 食塩相当量：0.7g 副菜

副菜

副菜

副菜
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保存版

兵 庫 県・兵 庫 県 いず み 会

バランスよく食べよう!

海のもの、
山のもの
いっぱいだね!

みんなで
食べると
おいしいね!

ひょうごは
食の宝庫だよ!

Myお食事レッスン

テーブルは兵庫県を表し、地域の特産物や郷土料理を
紹介しています。これらは一例です。お住まいの地域
の食文化を調べ、食卓へ取り入れてみましょう。

29 いずみ会

コマを安定して回転
させるためには、運
動が大切であること
を表しています。

コマの軸は、欠かす
ことのできない水分
を表しています。

食の健康大使 はばタン

2,000～2,400kcalの場合


