
 

行橋市食生活改善推進会 

令和６年度 レシピ集 



1 

 

５月例会 地産地消の料理 ・・・・・・・・・・・・・・・２ 

６月例会 血液サラサラの料理 ・・・・・・・・・・・・・４ 

7月例会 糖尿病予防の料理 ・・・・・・・・・・・・・・６ 

（県委託事業～福岡県産のりを使用した料理教室～） 

10月例会 ふくしまつりの料理 ・・・・・・・・・・・・・８ 

１月例会 免疫力を高める料理 ・・・・・・・・・・・・１０ 

２月例会 高血圧予防の料理（スマソルレシピ） ・・・・１２ 

３月例会 フレイル予防の料理 ・・・・・・・・・・・・１４ 

親子料理教室 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１６ 

生涯骨太クッキング ・・・・・・・・・・・・・・・・・１８ 

県委託事業～県水産物消費拡大事業に係る料理教室～ ・・２０ 

第１9回 男の料理教室 ・・・・・・・・・・・・・・・２２ 

このレシピ集の使い方 

この中で表示した大さじ１は１５㏄、小さじ１は５㏄、１カップは

２００㏄です。（液体の計量は表面張力を利用し、それ以外の調味料

はきちんとすり切って計量しましょう。） 

砂糖は上白糖、しょうゆは特に指定がなければ濃口しょうゆです。 

献立に主食がないものは、白飯１５０ｇを添えます。 
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食生活改善推進会  ５月例会 

～ 地産地消の料理 ～ 

☆鶏肉とたけのこのオイスター炒め      

材 料 ２人分 【作り方】 

① 鶏むね肉は 1．5ｃｍ幅のそぎ切りにする。大き

いものは長さを半分にする。鶏肉に酒をふり、片

栗粉をまぶしておく。 

② たけのこは５ｍｍ幅の薄切りにする。小松菜は

１．５ｃｍ幅に切っておく。 

③ フライパンにサラダ油を入れ、中火でよく温めて

から鶏肉を並べる。両面に軽く焼き色がついたら

一度取り出しておく。 

④ フライパンを中火で熱し、たけのこを１分ほど炒

め、小松菜を加えて軽く炒める。 

⑤ ③の鶏肉を戻し、合わせた A を加えて少し火を強

め、たれをよく絡める。 

鶏むね肉（皮なし） 

酒 

片栗粉 

たけのこ水煮 

小松菜 

  酒 

  水 

  しょうゆ 

  オイスターソース 

  砂糖 

  おろししょうが 

  おろしにんにく 

サラダ油 

１６０ｇ 

小さじ１と 1/2 

大さじ１ 

１００ｇ 

１００ｇ 

小さじ２ 

小さじ２ 

小さじ２ 

小さじ 2 

小さじ２/３ 

１ｃｍ 

0.５ｃｍ 

大さじ２/３ 

 

A 

☆ブロッコリーと枝豆のサラダ      

材 料 ２人分 【作り方】 

① さつまいもは皮つきで 1cm 角に切り、柔らかく

なるまでゆでる。ブロッコリーは小さめの子房に

分け、2 分ほどゆでておく。 

② むき枝豆は常温において解凍しておく。 

③ ①②の野菜を A であえる。 

さつまいも 

ブロッコリー 

むき枝豆（冷凍） 

マヨネーズ 

無糖ヨーグルト 

塩 

こしょう 

５０ｇ 

５０ｇ 

２０ｇ 

大さじ 2/3 

大さじ 2/3 

少々 

少々 

 

A 
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★この献立の野菜量は２１０グラムです！ 

 

☆たっぷり春野菜の塩麹スープ     

材 料 ２人分 【作り方】 

① キャベツは食べやすい長さの１ｃｍ幅に、玉ねぎ

は１ｃｍ角、アスパラは根元から 1/3 ほどピーラ

ーでむき、２ｃｍ幅に切る。 ベーコンは１cm 幅

に切る。 

② 鍋にオリーブオイルを入れ、中火で熱し、ベーコン

と玉ねぎを炒める。玉ねぎがしんなりしてきたら、

キャベツ、アスパラを加えてさっと炒め、水３００

cc と塩麹を加え強火にする。煮立ったら中火にし

て 2 分程過熱する。器に盛ったら、こしょうをふ

る。 

キャベツ 

玉ねぎ 

アスパラガス 

ベーコン 

オリーブオイル 

水 

  塩麹 

  粗挽きこしょう 

８0ｇ 

６0ｇ 

１0ｇ 

1/2 枚 

小さじ 1 と 1/2 

２５０cc 

小さじ 2/3 

少々 

 

☆甘夏ゼリー 

材 料 ２人分 【作り方】 

① 甘夏は皮をむき、果肉のみを取り出す。 

② ゼラチンを浸るぐらいの水（分量外）で戻す。鍋に

水と砂糖を入れて加熱し、砂糖が溶けたら火を止

め、1/3 量のオレンジジュースを加えてよく混ぜ、

ゼラチンを溶かす。ゼラチンが溶けたら残りのオ

レンジジュースを加えてよく混ぜる。 

③ 器に甘夏を入れ、②を流しいれて冷やし固める。 

甘夏 

オレンジジュース 

水 

砂糖 

ゼラチン 

１００ｇ 

１００cc 

５０cc 

１０ｇ 

 ５ｇ 

 

＜本日の１人分栄養価＞ 

献立名 
エネルギー 

kcal 

たんぱく質 

g 

脂 質 

g 

カルシウム 

mg 

鉄 

mg 

食塩相当量 

g 

ごはん(１５０g) ２５２ ３．８ ０．５ ５ ０．２ ０ 

鶏肉と筍の炒め物 １９０ ２０．９ ５．４ １０１ １．９ １．７ 

ブロッコリーサラダ １００ ３．３ ４．３ ４４ １．１ ０．４ 

春野菜のスープ ２７ １．１ ０．２ ５５ ０．２ ０．８ 

甘夏ゼリー ６９ ３．１ ０ １３ ０．２ ０．０ 

合 計 ６３８ ３２．２ １０．４ ２１８ ３．６ ２．９ 
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食生活改善推進会  ６月例会 

～ 血液サラサラの料理 ～ 

☆豆腐とハムのチーズピカタ      

材 料 ２人分 【作り方】 

① 豆腐は 1/2 丁を４等分に切り、キッチンペーパーで

水けをふく。ハムは半分に切る。 

② 豆腐 1 切れをハム 2 切れではさみ、表面に小麦粉を

まぶす。 

③ 卵はバットにときほぐし、A を加えて混ぜる。 

④ フライパンにオリーブ油を中火で熱し、②に③をから

めて並べ入れ、両面を 1 分ずつ焼く。再度、③をから

め、さらに両面を 1～2 分ずつ焼いて火を通す。 

⑤ ベビーリーフとともに器に盛り、ケチャップを添え

る。 

もめん豆腐 

ロースハム 

小麦粉 

卵 

 粉チーズ 

 粉パセリ 

 こしょう 

オリーブ油 

ケチャップ 

ベリーリーフ 

２００ｇ 

  ４枚（30ｇ） 

適量 

  １個 

 大さじ 1/2 

 大さじ 1/2 

少々 

大さじ 1/2 

小さじ 1 

20ｇ 

 

A 

☆切干大根ときゅうりのじゃこサラダ      

材 料 ２人分 【作り方】 

① 切干大根は水に 10 分ほどつけて戻し、水けを絞っ

て食べやすく切る。きゅうりは細切りにしてボール

に入れ、塩をまぶして 10 分ほどおく。しんなりと

したら、水けを絞る。 

② ボールに A を合わせ、①とじゃこを加え、さっと合

える。 

切干大根 

きゅうり 

 塩 

ちりめんじゃこ 

 オリーブ油 

 穀物酢 

 塩 

 こしょう 

１５ｇ 

１本 

少々 

５ｇ 

大さじ１ 

大さじ 1/2 

少々 

少々 

 

A 
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★この献立の野菜量は９３グラムです！ 

 

☆ブロッコリーとまいたけのスープ      

材 料 ２人分 【作り方】 

① ブロッコリーは小さめにざくざくと切る。まいたけ

は小房に分ける。にんじんは細切りにする。 

② 鍋にＡを煮立て、①を加えて弱火にし、蓋をして７

～８分煮る。  

ブロッコリー 

まいたけ 

にんじん 

 水 

 コンソメ 

 塩 

 ブラックペッパー 

４０ｇ 

４０ｇ 

１０ｇ 

 ２５０ｃｃ 

 小さじ 1/2 

 少々 

 少々 

 

A 

☆カラフルフルーツかんてん      

材 料 ２人分 【作り方】 

① フルーツミックス缶の汁と実を分ける。 

② 鍋にＡを入れてよくかき混ぜながら煮溶かし、

少し冷ましてフルーツを混ぜる。 

③ 器に流し込み、冷蔵庫で冷やす。 

フルーツミックス缶 

 粉かんてん 

 砂糖 

 缶詰の汁＋水 

小 1/２缶 

 １ｇ 

大さじ１と 1/2 

125ｃｃ 

 

＜本日の１人分栄養価＞ 

献立名 
エネルギー 

kcal 

たんぱく質 

g 

脂 質 

g 

カルシウム 

mg 

鉄 

mg 

食塩相当量 

g 

ごはん(１５０g) ２５２ ３．８ ０．５ ５ ０．２ ０ 

豆腐のピカタ １６１ １１．０ ９．９ １５４ １．３ ０．６ 

切干大根のサラダ ７９ ２．６ ４．８ １０９ １．４ ０．７ 

スープ １３ １．７ ０．３ ８ ０．３ １．２ 

フルーツかんてん ６６ ０．３ ０．０ ４ ０．２ ０．０ 

合 計 ５７１ １９．４ １５.５ ２８０ ３．４ ２．５ 

 

A 
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食生活改善推進会  7 月例会 

 ～ 糖尿病予防の料理 ～ 【福岡県産ノリを使用した料理教室】 

 ☆はんぺんの磯辺焼き     

材 料 ２人分 【作り方】 

① はんぺんは半分に切り、厚みに深く切り込みを入れ、

ポケット状にする。 

② ツナは水気を切っておく。大葉はみじん切りにし、A

を混ぜ、はんぺんの切込みの中に入れる。 

③ 海苔１／４枚をはんぺんの切込みにふたをするよう

に巻く。 

④ 焦げ付きにくいフライパンにごま油をひき、中火で両

面に焼き目がつくよう焼く。 

⑤ 焼き上がったはんぺんを半分に切り、皿に盛りつけ野

菜を添える。 

はんぺん 

  ツナ水煮缶 

  マヨネーズ 

  大葉 

  ブラックペッパー 

海苔 

ごま油 

 

サニーレタス 

ミニトマト 

1 枚 

１缶 

大さじ１ 

 ２枚 

少々 

１／２枚 

小さじ１ 

 

２枚 

２個 

 

 

Ａ 

 

●海苔は糖尿病予防にもおすすめの食材！ 

海苔は全体の１/３が食物繊維で構成されています。 

海苔に含まれる水溶性食物繊維は糖質の吸収を抑えて、 

食後の血糖値を緩やかにする効果があります。 

☆なすとオクラの味噌汁      

材 料 ２人分 【作り方】 

① なすは１．５ｃｍ幅の半月切りにし、水を張ったボウ

ルに 5 分ほどさらす。オクラは塩を振り、板ずりを

して流水で洗い、1cm 幅の輪切りにする。みょうが

は縦半分に切り、斜めに千切りにする。ねぎは小口切

りにする。 

② だし汁になすとオクラを加え、なすに火が通るまで中

火で加熱する。なすが柔らかくなったらみょうがとし

ょうがを加える。 

③ みそを溶きいれて火から下ろし、器に盛ってからねぎ

を散らす。 

なす 

オクラ 

みょうが 

しょうがチューブ 

だし汁 

みそ 

小ねぎ 

８０ｇ 

４０ｇ 

１個 

２ｃｍ 

２５０ｃｃ 

小さじ２ 

２本 

 

 

●オクラ 

オクラはカリウム、カルシウム、食物繊維が豊富に含まれています。

オクラに含まれる食物繊維は血糖値の急激な上昇を抑えたり、 

コレステロールの吸収を妨げる作用があります。 
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★この献立の野菜量は１４７グラムです！ 

 

☆せん切りにんじんのヨーグルトサラダ      

材 料 ２人分 【作り方】 

① にんじんは斜めに薄切りにしてから、細めのせ

ん切りにする。 

② にんじんに塩ひとつまみをふってもみ、５分ほ

どおいて水気を絞る。 

③ A をボウルに入れて混ぜ、②のにんじんを加え

て和え、器に盛りパセリを散らす。 

にんじん 

  ヨーグルト 

A オリーブオイル 

  おろしにんにく 

塩 

乾燥パセリ 

１２０ｇ 

６０ｇ 

小さじ１と１／２ 

５mｍ程度 

ひとつまみ 

お好みで 

 

☆冷やし抹茶ぜんざい 

材 料 ４人分 【作り方】 

① Ｂの材料をお湯で煮とかして冷やしておく。 

② 白玉粉に少しずつ水を加えて耳たぶのかたさま

でこね、小さなだんごにまるめる。鍋にたっぷり

の湯をわかし、だんごを３分程茹でて冷水にと

る。 

③ 器にだんごとあんを入れて、冷やした①を上か

らそそぐ。  

Ａ 白玉粉 

  水 

つぶあん 

  抹茶 

Ｂ 湯 

  砂糖 

７０ｇ 

７０ｃｃ 

５０ｇ 

小さじ１ 

１２０ｃｃ 

１０ｇ 

 
●デザートは食事の続きとして食べましょう！ 

デザートは 10 時や 15 時といった時間に食べるよりも、食事の続

きとして食べることで血糖値の急上昇を抑えられます。また、洋

菓子よりも和菓子のほうが脂質が少ないためおすすめ◎ 

＜本日の１人分栄養価＞ 

献立名 
エネルギー 

kcal 

たんぱく質 

g 

脂 質 

g 

カルシウム 

mg 

鉄 

mg 

食塩相当量 

g 

ごはん(１５０g) ２５２ ３．８ ０．５ ５ ０．２ ０ 

はんぺん磯辺焼き １４７ １２．１ ７．９ ２６ １．１ １．１ 

オクラ味噌汁 ２９ １．５ ０．２ ３２ ０．４ ０．５ 

にんじんサラダ ９６ １．５ ７．０ ５３ ０．１ ０．９ 

抹茶ぜんざい １１５ ２．３ ０．３ ７ ０．６ ０．１ 

合 計 ６３９ ２１．２ １５．９ １２３ ２．４ ２．６ 
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食生活改善推進会  10 月例会 

～ ゆくはしふくしまつり料理 ～ 

☆切り干し大根の炊きこみご飯    

材 料 ２人分 【作り方】 

① 切り干し大根は水を１～２回かえて手早

くもみ洗いし、水気を軽くしぼり、１ｃｍ

長さくらいに切って酒、薄口しょうゆをま

ぶしておく。 

② しいたけは水に戻す。しいたけ、人参はみ

じんぎりにし、しらす干しはお湯につけて

塩抜きする。（しいたけの戻し汁はとって

おく。） 

③ 米を炊くときの水は、しいたけの戻し汁と

水を合わせて分量の目盛りに合わせる。材

料を全て入れ普通に炊く。茶碗に盛り付け

たら上に青のりをかける。 

米 

切り干し大根 

 酒 

 薄口しょうゆ 

干ししいたけ 

人参 

しらす干し 

だし昆布 

青のり 

１合 

１５ｇ 

大さじ１ 

大さじ 1/2 

１枚 

１０ｇ 

１０ｇ 

３センチ角 

適宜 

 

 

☆青菜のごま和え      

材 料 ２人分 【作り方】 

① 小松菜ともやしはそれぞれ洗う。 

② ①の小松菜ともやしを別々にゆでる。ゆで

あがった小松菜は水をはったボールにす

ぐに入れ、冷えたらしぼり 3ｃｍ長さに切

る、もやしはザルにあげてそのまま冷ま

す。 

③ さらにしぼって調味料で和える。 

小松菜 

もやし 

しょうゆ 

砂糖 

白すりごま 

５０ｇ 

５０ｇ 

小さじ１と 1/4 

小さじ１と 1/4 

小さじ 2と 1/2 
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☆鶏ひき肉の信田煮       

材 料 ２人分 【作り方】 

① 白ねぎは粗みじん切りにする。 

② 人参は 5mm角に切り、いんげんと一緒

にゆでる。いんげんは冷めてから 5mm

角に切る。 

③ 油揚げは長辺を残して 2辺を切り開く。 

④ ボールにひき肉を入れ、①、②とＡを加

えてよく混ぜる。 

⑤ 油揚げをしき、向こう端を少しあけ、④

をのせて広げる。手前から巻いて、巻き

終わりをつまようじでとめる。 

⑥ 鍋にＢを煮立て、⑤を入れる。時々上下

を返しながら、弱めの中火で 15～20

分煮る。（煮汁が 1/3になるくらいま

で） 

⑦ ⑥を取り出し爪楊枝を抜き、１本を 6 等

分する。残りの煮汁は水溶き片栗粉でと

ろみをつけて上にかける。 

鶏ひき肉 

 白ねぎ 

 卵 

 料理酒 

 しょうが汁 

 片栗粉 

油揚げ（三角形） 

人参 

さやいんげん 

 だし汁 

 砂糖 

 しょうゆ 

 料理酒 

 みりん 

 塩 

  片栗粉 

  水 

７０ｇ 

 １５ｇ 

 1/６個 

 小さじ 1/2 

 小さじ 1/2 

 大さじ 1/2 

１枚 

１５ｇ 

２５ｇ 

 ２００ｃｃ 

 小さじ 2 

小さじ２ 

大さじ１/2 

大さじ１/2 

少々 

 適宜 

 適宜 

 

A 

B 

☆フルーツゼリー 

材 料 2人分 【作り方】 

① フルーツはザルに出しておく。 

② フルーツをお好みの大きさに切る。 

③ 鍋に分量の水を入れ沸騰したら火を消し、

ゼリーの素を加え、よく溶かす。 

④ フルーツと③を容器に流し入れ、冷やし固

める。 

みかん缶 

パイン缶 

 

水 

ゼリーの素 

4粒 

1枚 

 

 表示されている 

分量 
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食生活改善推進会  1 月例会 

～ 免疫力を高める料理 ～ 

☆ごぼうのみそつくね 

材 料 ２人分 【作り方】 

① ごぼうは細切りにし、5 分ほど水にさらして水気

をきる。青じそは手でちぎる。 

② ボールにＡを入れてみそをよく溶かし、豚ひき

肉、片栗粉を加えてよく練り混ぜる。①のごぼう、

青じそを加え、さっと混ぜ、6 等分にして小判型

に整える。（1 人 3 個） 

③ フライパンに油を中火で熱し、②のつくねを 2 分

ほど焼いて焼き色がついたら裏返す。弱火にして

蓋をして 2～3 分蒸し焼きにする。 

④ 火が通ったら、器に盛り、水菜とミニトマトを添

える。 

豚ひき肉 

片栗粉 

ごぼう 

青じそ 

 みそ 

 酒 

サラダ油 

水菜 

ミニトマト 

２００ｇ 

大さじ１ 

５０ｇ 

4 枚 

大さじ１ 

大さじ１ 

大さじ１/２ 

３０ｇ 

４個 

 

 

☆れんこんのみそ汁     

材 料 ２人分 【作り方】 

① れんこんは皮をむいて、半分はすりおろす。 

② 残りのれんこんは小さめのいちょう切りにする。

にんじんはいちょう切り、しいたけは石づきを取

り除き、薄切りにする。長ねぎは小口切りにする。 

③ 鍋にだし汁、②のれんこん、にんじん、しいたけ

を入れて火にかけ、煮立ったら①のすりおろした

れんこんを加えて煮る。 

④ 食材に火が通ったら、ねぎを加えて、火を弱めて

みそを溶き入れ、沸騰する前に火を止める。 

れんこん 

にんじん 

しいたけ 

長ねぎ 

だし汁 

みそ 

８０ｇ 

２０ｇ 

３０ｇ 

３０ｇ 

３００ｃｃ 

小さじ２ 

 

A 

 

 

 

● 適度な活動と休養のバランス 

       ● からだを温める 

       ● ストレスを減らす 

       ● 腸内環境を整える 

 

疫力アップに大切なこと 
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☆ほうれん草のとろろ昆布和え 

材 料 ２人分 【作り方】 

① ほうれん草は茹でて、水にさらす。水気をしぼり、

3～４ｃｍの長さに切る。 

② にんじんは千切り、しめじは石づきを取り除き小

房に分け、さっと茹でる。 

③ とろろ昆布は、フライパンで軽くから煎りし、手

でもんでパラパラにしておく。 

④ ほうれん草、にんじん、しめじ、しょうゆを混ぜ、

とろろ昆布を振り入れて和える。 

ほうれん草 

にんじん 

しめじ 

とろろ昆布 

しょうゆ 

１0０ｇ 

２０ｇ 

３０ｇ 

６ｇ 

小さじ 1/2 

 

☆ココア入りチーズケーキ 

材 料 4 人分 【作り方】 

① ボウルにクリームチーズ、卵黄、ヨーグルト、茶こ

しでふるったココア、砂糖半量、薄力粉を順に加

え、なめらかにする。 

② 別のボウルに①で使った卵の残りの卵白を入れて

泡立て、残りの砂糖を 3 回に分け加え、しっかり

としたメレンゲにする。 

③ ①に②のメレンゲを加え、混ぜる。 

④ バターを薄く塗った耐熱容器に③を流し入れ、

180 度に余熱したオーブンで 20 分焼く。 

クリームチーズ 

プレーンヨーグルト 

卵 

ココア（無糖） 

砂糖 

薄力粉 

無塩バター 

８０ｇ 

５０ｇ 

１個 

大さじ２ 

５０ｇ 

大さじ１ 

適宜 

 

＜本日の１人分栄養価＞ 

献立名 
エネルギー 

kcal 

たんぱく質 

g 

脂 質 

g 

カルシウム 

mg 

鉄 

mg 

食塩相当量 

g 

ごはん(１５０g) ２５２ ３．８ ０．５ ５ ０．２ ０ 

みそつくね ３１７ ２０．４ １８．６ ６３ ２．０ １．２ 

みそ汁 ５８ ２．６ ０．６ ２７ ０．６ ０．８ 

とろろ昆布和え ２０ １．７ ０．３ ５２ １．３ ０．５ 

チーズケーキ １６６ ４．７ ９．５ ４３ ０．９ ０．２ 

合 計 ８１３ ３７．０ ２９．５ １９０ ５．０ ２．７ 

 

★この献立の野菜量は 185 グラムです！ 

z 
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食生活改善推進会  2 月例会 

～高血圧予防の料理～【スマソル料理】 

☆韓国風蒸し鶏     

材 料 ２人分 【作り方】 

① 鶏もも肉は一口大に切る。 

② にらは 3ｃｍ幅に切る、しめじはほぐしておく。 

③ 耐熱皿にもやし、鶏肉、にら、しめじを入れる。 

④ A の調味料を混ぜ合わせ、③にかける。 

⑤ 蒸し器にたっぷりの湯をわかし、④の耐熱皿を入れ、

中火で 10～15 分蒸す。 

⑥ 鶏肉に火が通ったら器に盛り、キムチを添える。 

鶏もも肉 

もやし 

にら 

しめじ 

 減塩濃口しょうゆ 

 酒 

 みりん 

 コチジャン 

白菜キムチ 

１６０ｇ 

２００ｇ 

 ６０ｇ 

 ４０ｇ 

小さじ１ 

  小さじ１ 

  小さじ１ 

  小さじ１ 

５０ｇ 

 

 

A 

☆卵とアスパラの炒り煮      

材 料 ２人分 【作り方】 

① アスパラは下 3ｃｍほど皮をむいて、5 ㎜程度の厚さ

で斜め切りに、にんじんは千切りにする。 

② 溶き卵にポン酢、おろしにんにくを加え混ぜ合わせ

る。 

③ フライパンにごま油を中火で熱し、①のアスパラ、に

んじんを炒め、火が通ったら、②の溶き卵を加え、加

熱する。 

④ 黒こしょうで味を調え、器に盛る。 

アスパラガス 

にんじん 

ごま油 

卵 

 ポン酢しょうゆ 

 おろしにんにく  

黒こしょう 

５０ｇ 

４０ｇ 

大さじ 1/2 

１個 

 小さじ１ 

 小さじ１/2 

少々 

 

 

深めの耐熱容器にカットしたアスパラ、にんじん、溶き卵、調味料を入れて、軽く混

ぜて、ラップをかけ、電子レンジ 500Wで 5 分加熱し、一度レンジから取り出し、

混ぜ合わせ、ラップをせずに再度レンジで 3 分加熱する。卵が 7～8 割り程の半熟

状態になるように 5～10 分ほど様子を見ながらラップをして加熱する。 

カットした食材を耐熱容器に入れ、調味料をかける。ラップをして電子レンジ 500W

で 5～１０分ほど様子をみながら加熱する。鶏肉に火が通ったら器に盛り、キムチを

添える。 

 

電子レンジでも調理可能です。 
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☆ワカメとトマトのスープ      

材 料 ２人分 【作り方】 

① トマトは 1ｃｍの角切りに、ワカメは塩抜きして、

食べやすい長さに切る。 

② 鍋にＡとトマトを入れ、火にかける。 

③ 煮立ったら、わかめ、いりごまを入れ、火を止めて

器に盛る。 

トマト 

塩蔵ワカメ（塩抜き） 

水 

顆粒中華だし 

おろししょうが 

黒こしょう 

減塩濃口しょうゆ 

いりごま 

６０ｇ 

１６ｇ 

２２０ｃｃ 

小さじ 1/6 

小さじ 1/2 

少々 

小さじ 1/6 

小さじ 1/3 

 

A 

耐熱マグカップに分量の水、調味料とカットしたトマト、ワカメ

を入れて、電子レンジ 500Ｗで 2 分～3 分加熱する。 
 

☆ドライフルーツのコンポート風 

材 料 ４人分 【作り方】 

① ドライフルーツは一口大に切る。 

② 全ての材料を鍋に入れ、一度沸騰させてから火を弱

め、10 分ほどコトコト煮る。 

③ ティーパックを取り除き、粗熱がとれるまで、おいて

おき、味を含ませる。 

干しいちじく 

干しプルーン 

干しリンゴ 

しょうがの薄切り 

水 

ティーパック 

４個 

４個 

４枚 

２枚 

1/2 カップ 

1 パック 

 

 
耐熱容器にすべての食材を入れ、ラップで落としぶたをして、電子レンジ（600W）

で 5 分加熱する。粗熱が取れるまでそのままおいて、味を含ませる。 

＜本日の１人分栄養価＞ 

献立名 
エネルギー 

kcal 

たんぱく質 

g 

脂 質 

g 

カルシウム 

mg 

鉄 

mg 

食塩相当量 

g 

ごはん(１５０g) ２５２ ３．８ ０．５ ５ ０．２ ０ 

蒸し鶏 ２１０ １６．８ １１．７ ４５ １．３ ０．９ 

炒り煮 ６０ ２．４ ３．８ １８ ０．５ ０．２ 

スープ １２ ０．６ ０．５ １５ ０．２ ０．２ 

コンポート ５１ ０．６ ０．１ １４ ０．２ ０ 

合 計 ５８５ ２４．２ １６．６ ９７ ２．４ １．３ 

 

★この献立の野菜量は 205 グラムです！ 

z 
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食生活改善推進会 3 月例会 

☆ミックスビーンズのオムレツ 

材 料 ２人分 【作り方】 

① ボールに A を入れ、混ぜ合わせる。 

② ベーコンは細かく切る。 

③ フライパンにオリーブ油を熱し、ミックスビーンズ

とベーコンを炒める。油がまわったら、①の卵をま

わし入れ、大きくかき混ぜる。半熟になったら蓋を

して、弱火で約 3 分焼く。さらに裏返して蓋をして

3 分焼く。 

④ 火が通ったら切り分けて器に盛る。 

〔付合せ〕 

ブロッコリーは小房に分け、茹でて、ゆかりを和え

る。 

卵 

 粉チーズ 

 乾燥パセリ 

 こしょう 

ミックスビーンズ 

ベーコン（薄切り） 

オリーブ油 

〔付合せ〕 

ブロッコリー 

ゆかり 

2 個 

 大さじ 2 

 大さじ 1/2 

 少々 

３０ｇ 

1 枚 

大さじ１/2 

 

６０ｇ 

小さじ 1/3 

 

 

☆さっぱりポテトサラダ 

材 料 ２人分 【作り方】 

① じゃがいも、にんじんは皮をむいて乱切りにし、大

葉は千切りする。 

② ①のじゃがいも、にんじんは柔らかくなるまで茹で

て、水けをとり、熱いうちにマッシャーでつぶす。 

③ あら熱をとって、大葉とＡの調味料を加え、混ぜ合

わせる。 

じゃがいも 

にんじん 

大葉 

マヨネーズ 

塩 

黒こしょう 

１２０ｇ 

 ２０ｇ 

  ２枚 

小さじ 2 

少々 

少々 

 

～フレイル予防の料理～ 

A 

A 

 

ミックスビーンズにはたんぱく質、ビタミン B１、食物繊維が豊富に含まれています。 

缶詰やパウチの状態で売られているので、自宅にストックしておくと手軽に食事の栄養価をアップさせるこ

とができます。 

食欲が減退し、1 日に必要なカロリー量を摂取することが難しいときは味付けに高カロリーの調味料（マヨ

ネーズ、練りごまなど）を使うのがおすすめです。また、パサパサしている芋やゆで卵など喉につまりやす

い食材もマヨネーズやドレッシングで和えることで食べやすくすることができます。 
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☆サバ缶の牛乳みそ汁 

材 料 ２人分 【作り方】 

① 大根、にんじんはいちょう切り、しいたけは石づきを

とり薄切りにする。えのきは石づきをとり 3 等分に

切り、ほぐす。 

② 鍋にサバ缶を汁ごと入れ、水を加え①の野菜、きのこ

を加え中火にかける。煮立ってきたら、弱火にして10

分煮る。 

③ 分量の牛乳を少しとり、みそを溶いておく。 

④ 鍋に③のみそと残りの牛乳を加え、ひと煮立ちした

ら、火を止め椀に盛る。最後に小ねぎをあしらう。 

サバ水煮缶 

大根 

人参 

しいたけ 

えのき 

水 

低脂肪牛乳 

みそ 

小ねぎ 

1/2 缶 

６０ｇ 

２０ｇ 

２０ｇ 

２０ｇ 

７０ｃｃ 

１３０ｃｃ 

大さじ 1/2 

少々 

 

☆フルーツロール 

材 料 2 人分 【作り方】 

① フルーツ缶は汁けをよくきり、パインは 1ｃｍ角に切

る。 

② パンは麺棒で薄めにのばす。パンに練乳を塗り、１枚

にパイン、残り 1 枚にみかんをのせる。それぞれを

端から巻いてラップでしっかり包む。 

③ ラップを取り、食べやすい大きさに切って器に盛る。 

パイン缶 

みかん缶 

サンドイッチ用パン 

練乳 

輪切り1/2枚 

４粒 

２枚 

大さじ 1 

 

★この献立の野菜量は 80 グラムです！ 

z 
＜本日の１人分栄養価＞ 

献立名 
エネルギー 

kcal 

たんぱく質 

g 

脂 質 

g 

カルシウム 

mg 

鉄 

mg 

食塩相当量 

g 

ごはん(１５０g) ２５２ ３．８ ０．５ ５ ０．２ ０ 

のりチーズかつ １９８ １３．０ １３．９ １４６ １．９ ０．７ 

ポテトサラダ ７７ １．２ ３．０ ８ ０．３ ０．６ 

サバ缶のみそ汁 １３８ １３．1 ５．８ ２１６ １．１ １．０ 

ﾌﾙｰﾂﾛｰﾙｻﾝﾄﾞ ９８ ２．６ １．７ ３７ ０．２ ０．３ 

合 計 ７６３ ３３．７ ２４．９ ４１２ ３７．０ ２．６ 

 

牛乳や缶詰を使うことで、汁物でも手軽にたんぱく質がとれます。 

魚の缶詰（さば、ツナ、サケなど）は、長期保存ができ、ちょっと魚を足したいときにたんぱく質を手軽に摂

取することができます。 
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親子料理教室 

☆夏野菜カレー 

材 料 6人分 【作り方】 

① なすは 1ｃｍの厚
あつ

さの輪切
わ ぎ

り、玉
たま

ねぎは薄
うす

切
ぎ

りに

する。にんじん、ピーマン、パプリカは一口
ひとくち

大
だい

に

切
き

る。 

② 鍋
なべ

に油
あぶら

をしき、中火
ちゅうび

でなすを炒
いた

め、色
いろ

鮮
あざ

やかに

なったら鍋
なべ

から取
と

り出
だ

しておく。 

③ ②の鍋
なべ

に豚肉
ぶたにく

、玉
たま

ねぎ入
い

れて炒
いた

め、肉
にく

の色
いろ

が変
か

わ

ったら、にんにく、しょうが、にんじんを加
くわ

え軽
かる

く炒
いた

め、分量
ぶんりょう

の水
みず

を加
くわ

える。煮立
に た

ったら弱火
よ わ び

に

し、20分
ふん

程度
て い ど

煮込
に こ

む。 

④ 具材
ぐ ざ い

が柔
やわ

らかくなったらピーマン、パプリカとカ

レールウを加
くわ

え、かき混
ま

ぜながら弱火
よ わ び

で 5分
ふん

ほど

煮
に

る。最後
さ い ご

に②のなすを加
くわ

え、器
うつわ

に盛
も

る。 

豚肉
ぶたにく

（こま切
ぎ

れ） 

なす 

玉
たま

ねぎ 

にんじん 

ピーマン 

赤
あか

パプリカ 

にんにくチューブ 

しょうがチューブ 

カレールウ 

サラダ油
あぶら

 

水
みず

 

３００グラム 

１と 1/2本
ほん

 

１と 1/2個
こ

 

１本
ほん

 

１個
こ

 

１/２個
こ

 

大
おお

さじ１ 

大
おお

さじ１ 

3/4箱
はこ

 

大
おお

さじ 1 

表示の通り 

 

 ☆ナン 

材 料 6人分 【作り方】 

① 強力粉
きょうりきこ

と薄力粉
はくりきこ

は混
ま

ぜてから、砂糖
さとう

、

ドライイースト、塩
しお

、ゆるま湯
ゆ

、ヨーグルトを

加えまとまる
くわ

までこねる。 

② オリーブオイルを加えて
くわ

からさらに１０分
    ふん

こね

る。 

③ ②をまとめてボウルに入れ
い

ふんわりラップをか

けて３０分
    ふん

おく。 

④ ２倍
  ばい

位
くらい

にふくらんだら、軽く
かる

げんこつでガス抜
ぬ

きをし、生地
き じ

をまとめてからボウルから出して
だ

、

１２分割
ぶんかつ

をして上
うえ

から下
した

へひっぱりながら丸
まる

め

ておく。 

強力粉
きょうりきこ

 

薄力粉
はくりきこ

 

砂糖
さ と う

 

ドライイースト 

塩
しお

 

ぬるま湯
ゆ

 

ヨーグルト 

オリーブオイル 

打ち粉
う  こ

 

２２５グラム 

２２５グラム 

１５グラム 

５グラム 

４グラム 

１４５グラム 

 ９０グラム 

３３グラム 

適宜
て き ぎ

 

⑤ ④に固く
かた

絞った
しぼ

ぬれ布巾
ふきん

をかけて、そのまま１０分間
    ふんかん

休ませる
やす

。 

⑥ 麺棒
めんぼう

に打ち粉
 う  こ

をつけ平ら
たい

にのばす。（家族ごとに行う。） 

⑦ 熱した
ねっ

テフロン加工
かこう

のフライパンに⑥をのせて弱火
よ わ び

で焼
や

く。表面
ひょうめん

が少し
すこ

ふくれてきたら裏
うら

返
が

えして１分
ぷん

位
ぐらい

焼
や

く。 

⑧ 焼
や

きあがったら、家族ごとにビニール袋
ぶくろ

に入
い

れておく。 
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☆キャロット寒天 

材 料 6人分 【作り方】 

① 人参
にんじん

は皮
かわ

をむいて輪
わ

切
ぎ

りにし、やわらかくな

るまでゆでる。 

② ①の人参
にんじん

をオレンジジュース、レモン汁
じる

と

一緒
いっしょ

にミキサーにかける。 

③ 鍋
なべ

に水
みず

と粉
こな

寒天
かんてん

を入
い

れてよく混
ま

ぜ、火
ひ

にかけ

る。沸騰
ふっとう

したら火
ひ

を弱め
よわ

１～２分
  ふん

ぐつぐつさ

せ、砂糖
さとう

を加え
くわ

て溶かす
と

。 

④ ③に②を加え
くわ

ひと煮
に

立
た

ちしたら、ガラスカップ

に流
なが

し入
い

れ冷
ひや

やし固
かた

める。 

人参
にんじん

 

オレンジジュース 

レモン汁
じる

 

粉
こな

寒天
かんてん

 

水
みず

 

砂糖
さ と う

 

１８０グラム 

７５ｃｃ
シーシー

 

大
おお

さじ１と 1/2 

３グラム 

３００ｃｃ
シーシー

 

６０グラム 

 

☆ヨーグルトサラダ  

材 料 6人分 【作り方】 

① かぼちゃは一口
ひとくち

サイズに切
き

る。ブロッコリー

は小房
こ ふ さ

に分
わ

ける。玉
たま

ねぎは薄
うす

切
ぎ

りする。 

② 鍋
なべ

にかぼちゃを入れて水
みず

を加
くわ

え、やわらかく

なるまでゆでてザルにあげる。ブロッコリー

は沸騰
ふっとう

したお湯
ゆ

でゆで、玉
たま

ねぎを加
くわ

えてから

火
ひ

を止
と

めてザルにあげて水気
み ず け

をきって冷
さ

ま

しておく。 

③ ボウルに A を混
ま

ぜ合
あ

わせ、冷
さ

めた②の野菜
や さ い

を加
くわ

えて和
あ

える。 

かぼちゃ 

ブロッコリー 

玉
たま

ねぎ 

  ヨーグルト 

  マヨネーズ 

  レーズン 

  しょうゆ 

  こしょう 

２５０グラム 

１５０グラム 

 ４５グラム 

大
おお

さじ３ 

大
おお

さじ１と 1/2 

２０グラム 

大
おお

さじ１ 

少々
しょうしょう

 

 

A 
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生涯骨太クッキング 

☆野菜の肉巻きセイロ蒸し 

材 料 ２人分 【作り方】 

① えのきはほぐす。にんじんは 8ｃｍ長さのせん

切りにする。豆苗と万能ねぎは 8ｃｍ長さに切

り、それぞれ 10 等分する。 

② 豚肉に塩、こしょうで下味をつけ、①をのせて

巻く。 

③ セイロ（蒸し器）に並べて、6～7 分蒸す。蒸し

あがったら、食べやすく半分に切る。 

④ Ａを合わせてタレをつくり、③に添える。 

豚ロース（薄切り） 

えのき 

にんじん 

豆苗 

万能ねぎ 

塩 

こしょう 

 プレーンヨーグルト 

 めんつゆ（3 倍濃縮） 

 七味唐辛子 

10 枚（120ｇ） 

８０ｇ 

６０ｇ 

６０ｇ 

４０ｇ 

少々 

少々 

 大さじ 2 

 小さじ 1/2 

適量 

 

☆たっぷり野菜の蒸し炒め 

材 料 ２人分 【作り方】 

① 野菜はすべて 1.5ｃｍ大の角切りにする。にん

にくはつぶす。 

② フライパンにオリーブオイルとにんにくを入

れて火にかける。香りが立ってきたら残りの野

菜を入れて塩をふり、ふたをして弱めの中火に

する。時々混ぜながら 8 分蒸し焼きにする。 

③ 野菜がしんなりしてきたら、バルサミコ酢とし

ょうゆを加えて火を少し強め、炒め合わせる。

こしょうを加えて火を止め器に盛る。 

玉ねぎ 

ズッキーニ 

なす 

パプリカ（赤） 

にんにく 

オリーブオイル 

バルサミコ酢 

しょうゆ 

塩 

こしょう 

1/2 個（１００ｇ） 

1/2 個（１００ｇ） 

1 本 （８０ｇ） 

1/2 個（８０ｇ） 

1/2 片（３ｇ） 

大さじ１ 

大さじ 1 と 1/2 

小さじ１ 

少々 

少々 

 

A 
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☆かきたま汁 

材 料 ２人分 【作り方】 

① 卵は割りほぐしておく。 

② にらは２センチ長さに、しいたけは石突きを取って薄

切りにする。 

③ なべに水を入れて火にかけ、コンソメ、こしょうを加

えて煮立たせる。①のにらとしいたけを加える。 

④ ひと煮立ちしたら、水溶き片栗粉でとろみをつける。 

⑤ 煮立っている中溶き卵を回し入れ、ひと煮立ちさせ

る。 

にら 

しいたけ 

卵 

水 

コンソメ 

こしょう 

片栗粉 

１０g 

１０ｇ 

１個 

２５０ｃｃ 

小さじ 1 と 2/3 

少々 

大さじ 1/3 

 

☆豆入りかるかん 

材 料 4 個分 【作り方】 

① 長芋をすりおろし、水、砂糖の 3/4 量を加えて混ぜ

る。 

② ①に上新粉を入れ、混ぜる。 

③ 別のボウルで卵白を泡立てる。泡がしっかりしてきた

ら、残りの砂糖を加えてさらにつのが立つまで泡立て

る。 

④ ②に③の半量を加えて泡だて器で混ぜる。残りの③と

粉山椒を加えゴムベラで切るようによく混ぜる。 

⑤ 耐熱容器にカップを入れる。カップの高さの半分まで

④の生地をいれて煮豆（飾り用に残しておく）を入れ、

さらに残りの生地を入れる。上に煮豆を飾る。 

⑥ 蒸し器で 15 分蒸す。 

長芋 

上新粉 

砂糖 

水 

卵白 

粉山椒 

好みの煮豆 

５０ｇ 

４０ｇ 

２５ｇ 

㏄ 

１/２個 

少々 

５０ｇ 

 

★この献立の野菜量は 265 グラムです！ 

z 
＜本日の１人分栄養価＞ 

献立名 
エネルギー 

kcal 

たんぱく質 

g 

脂 質 

g 

カルシウム 

mg 

食塩相当量 

g 

ごはん(１５０g) ２５２ ３．８ ０．５ ５ ０ 

野菜の肉巻き １９５ １２．６ １１．７ ５８ ０．４ 

野菜の蒸し炒め １１２ １．７ ６．１ ３４ ０．６ 

かきたま汁 １３ ０．４ ０．２ ４ １．０ 

豆入りかるかん ９２ ２．１ ０．３ ７ ０．１ 

合 計 ６６４ ２０．６ １８．８ １０８ ２．１ 
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県水産物消費拡大事業に係る料理

教室  
☆カキと冬野菜のグラタン 

材 料 ２人分 【作り方】 

① カキは大根おろしでもみ洗いする。水気をきった

ら浅い器に並べ、酒をふってさっと蒸す。（蒸し

汁はとっておく。） 

② かぶは皮をむき、一口サイズのころころに切る。 

ブロッコリーは一口サイズに分ける。どちらもさ

っと茹でる。 

③ 長ねぎは２センチのぶつ切りにする。 

④ ホワイトソースを作る。 

・鍋にバターをいれ弱火にかけ、泡がたってきた

ら、薄力粉を加える。 

・木べらでサラッとなるまで炒める。 

・火からおろして、カキの蒸し汁を加えた牛乳を

少しずつ加え、泡だて器で混ぜる。 

・塩、こしょうで味をつける。 

⑤ フライパンにサラダ油をあたため、長ねぎ、か

ぶ、ブロッコリー、かきの順に炒め、ホワイトソ

ースの１/３をからめる。 

⑥ アルミカップに⑤をいれ、残りのソースをかけ、粉

チーズとパン粉をふり200℃のオーブンで１０分

を目安にこんがり焼く。（途中で焼き色を見る） 

カキ（むき身） 

 大根おろし 

 酒 

かぶ 

ブロッコリー 

長ねぎ 

ホワイトソース 

 バター 

 薄力粉 

 牛乳 

 塩 

 こしょう 

サラダ油 

粉チーズ 

パン粉 

中 4 個 

分量外 

小さじ 1 

70ｇ 

70ｇ 

1/3 本（30ｇ） 

 

7ｇ 

小さじ２ 

130cc 

少々 

少々 

小さじ２/3 

小さじ２ 

小さじ 1 

 

 

☆里芋ときのこ・わかめのとろり汁 

材 料 ２人分 【作り方】 

① 里芋は皮をむき、１ｃｍの厚さの輪切りにする。 

② しいたけは根元を切り落とし、１ｃｍ幅に切る。

油揚げは２ｃｍ長さの短冊切りにする。 

③ 生わかめは熱湯で 5 秒ゆがき、冷水にとり、２ｃ

ｍに切る。 

④ 鍋にだし汁と①の里芋を入れ、４～５分煮る。里

芋が柔らかくなったらなめこと②のしいたけ・油

揚げ・わかめ・Ａの調味料を加え２～３分煮る。 

里芋 

しいたけ 

なめこ 

油揚げ 

生わかめ 

だし汁 

Ａ 濃口しょうゆ 

塩 

１００ｇ 

３０ｇ 

５０ｇ 

10ｇ 

4０ｇ 

3００ｍｌ 

大さじ１/２ 

少々 

 

（蒸し汁小さじ２加えて） 
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☆地エビと野菜の焼かき揚げ 

材 料 ２人分 【作り方】 

① エビは洗い、水気をきる。角の部分はできるだ

けカットする。野菜は食べやすい大きさに切

る。さつまいもは水につけてあく抜きし、水切

りする。 

② ボールにＡを混ぜ合わせて衣を作り、①の材料

と合わせ２人分に分ける。 

③ フライパンに油を熱し、②を入れて両面をこん

がりと焼く。（残りも同じ様に焼く。） 

芝エビ（殻つき） 

たまねぎ 

にんじん 

みつば 

さつまいも 

薄力粉 

卵 

水 

酢 

塩 

サラダ油 

８０ｇ 

中１/３個（７０ｇ） 

２０ｇ 

７ｇ 

４０ｇ 

５０ｇ 

１/３個 

３０ｃｃ 

小さじ１/２ 

適量 

大さじ１ 

 

☆季節のフルーツ  

材 料 2 人分 【作り方】 

① いちごはへたを取り、キウイは皮をむいて食べや

すい大きさにカットする。 

② 皿に盛って練乳をかける。 

いちご 

キウイ 

練乳 

４粒 

１個 

適宜 

 

＜本日の１人分栄養価＞ 

献立名 

エネルギ

ー 

kcal 

たんぱく

質 

g 

脂 質 

g 

カルシウ

ム 

mg 

鉄 

mg 

食塩相当

量 

g 

ごはん(１５０g) ２５２ ３．８ ０．５ ５ ０．２ ０ 

カキのグラタン １５５ １９．２ ４．１ ３７ ０．５ ０．８ 

とろり汁 ７７ ２．０ ０．５ ２３ １．０ ０．８ 

エビのかきあげ ９３ ４．６ ０．３ ２９ ０．８ ０．３ 

季節のフルーツ ６８ ０．３ ０．１ ４ ０ ０ 

合 計 ６４５ ２９．９ ５．５ ９８ ２．５ １．９ 

 

 

 

他に、きのこ・わかめも使用しています。 

A 

★この献立の野菜量は 185 グラムです！ 

z 
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男 の 料 理 教 室 

☆豆腐の煮込みハンバーグ 

材 料 4人分 【作り方】 

① 豆腐はキッチンペーパーで包んで上から重しを

のせて２０分程水切りをする。 

② 白ねぎと人参はみじん切りにする。 

③ しめじはいしづきを取りほぐす。えのきは根の

部分を切り落とし２等分に切る。たまねぎは縦

方向に 7mm幅くらいに細切りにする。 

④ 冷凍インゲンを沸騰したお湯で 1分ほどゆ

で、3～4㎝長さに切っておく。 

⑤ 鶏ひき肉、①の豆腐、卵、②の白ねぎと人参、

塩、こしょう、片栗粉をしっかりと粘りがでる

まで混ぜ合わせる。 

⑥ 8等分に分けて小判型に形を整える。 

⑦ フライパンにサラダ油を熱し、⑥こんがりと両

面に焼き色をつける。 

⑧ ⑦のフライパンに Aを加えて中火で５分程ハ

ンバーグをときどきひっくり返しながらとろみ

がつくまで煮込む。 

⑨ ④のいんげんを⑧に加えて、からめて器に盛り

付ける。 

鶏ひき肉 

木綿豆腐 

卵 

白ねぎ 

人参 

塩 

こしょう 

片栗粉 

ケチャップ 

 ウスターソース 

 とんかつソース 

 砂糖 

 水 

 しめじ 

 えのき 

 たまねぎ 

冷凍いんげん 

１７０g 

１３０g 

2/3個 

４０ｇ 

４０ｇ 

少々 

少々 

大さじ 1と 1/3 

大さじ 2と 2/3 

大さじ 1と 1/3 

大さじ 1と 1/3 

小さじ 2/3 

140ｃｃ 

６０ｇ 

６０ｇ 

７０ｇ 

8本 

 

 

☆青菜のごま和え 

材 料 4人分 【作り方】 

① ほうれん草と春菊はそれぞれ洗い、別々にゆで

る。ボールに水をはり、ゆであがったらすぐに

入れる。冷えたらしぼり、根元を切りおとして

3ｃｍの長さに切る。 

② さらにしぼって調味料で和え、器に盛る。 

ほうれん草 

春菊 

しょうゆ 

砂糖 

白すりごま 

１４０ｇ 

１００ｇ 

小さじ 2 

小さじ 2 

大さじ 1と 1/3 

 

A 

牛・豚ミンチを使用する普通のハンバーグと比べて鶏ミンチと豆腐を使用したため約半分のエネル

ギーとなります。また豆腐を加えたため食感もふわふわで食べやすくなっています。 

●とうふ…良質なたんぱく質で消化吸収も良い食品です。 

●きのこ類…低カロリーでミネラルやビタミン、食物繊維が豊富です。 

くせがないためどんな料理にも活用できます。 
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☆だいこんとれんこんのスープ 

材 料 4人分  

 

【作り方】 

① だいこん、れんこん、玉ねぎ、にんじんは 1ｃｍ角

のさいの目に切る。 

② 鍋に水・鶏がらスープの素と①の野菜を入れ、柔ら

かくなるまで煮る。 

③ 仕上げにしょうゆ・生姜・こしょうで調味して、器に

盛る。 

だいこん 

れんこん 

玉ねぎ 

にんじん 

水 

鶏がらスープの素 

しょうゆ 

おろし生姜 

こしょう 

２００ｇ 

１００ｇ 

４０ｇ 

４０ｇ 

６００ｃｃ 

小さじ 2 

小さじ 2/3 

小さじ 2 

少々 

 

☆フルーツ牛乳かん 

材 料 4人分 【作り方】 

① いちごはヘタを取り縦半分、キウイは皮をむいて輪切り

にし、半分に切っておく。 

② 粉寒天と水をよく混ぜ合わせ火にかけて煮溶かす。沸騰

したら、弱火にして 2分程グツグツさせる。 

③ 火を止めて、砂糖と常温にした牛乳を加えよく混ぜる。 

④  ③を容器に流し入れ、切ったキウイといちごを散らし冷

やし固める。 

粉寒天 

水 

砂糖 

牛乳 

キウイ 

いちご 

２g 

１５０㏄ 

２５ｇ 

１５０㏄ 

2個 

4粒 

 

●だいこん 

消化を高め胃腸の働きを助けます。また捨ててしまうことの多い葉部は根部よりカルシウムや鉄、ビ

タミン Cが多く含まれているため、購入しただいこんに葉がついていた場合は、ぜひ料理に活用をし

てみてください。 

●れんこん 

れんこんは食物繊維やカリウム・ビタミン Cが多く、便秘やむくみの解消の効果が期待できます。 

 

 



 

野菜を食べる工夫 

野菜には身体の調子を整えるビタミン、ミネラル、食物繊維などの栄養素が豊富に含まれてい

ます。１日に必要な野菜の摂取量は１日３５０ｇ以上とされています。（小鉢などの野菜料理に

換算すると５皿分）できるだけ毎食野菜を食べるよう意識しましょう。 

☆手軽に食べられるものを常備しておく（トマト、きゅうりなど） 

☆冷凍野菜やカット野菜、乾燥野菜などを利用する 

☆かさばるものは加熱してかさを減らし、食べやすくする 

☆肉や魚の主菜には野菜の付け合わせを添える 

☆野菜がたくさん入ったメニューを選ぶ 

☆単品メニュー（丼もの、麺類など）のときは、野菜の小鉢を一緒に注文する 

食材を選ぶとき 

調理のとき 

外食のとき 

さらに意識アップ 

☆生活習慣病の予防のために野菜をはじめに食べる 

☆食塩のとり過ぎを防ぐためにサラダにはドレッシングやマヨネーズなどかけすぎない 

☆野菜を食べられないときは野菜ジュースを飲む（砂糖・食塩不使用なものを選ぶ） 

※野菜ジュースはあくまで補助食品です。野菜は食事でしっかりよく噛んで食べることで 

肥満予防などにつながります。 

） 



 

行橋市食生活改善推進会を紹介します 

私達は食生活の改善を推進するボランティアグループです。 

令和 6年度行橋市では、女性（ありの実）38名、男性（うめの実）

１7名、計 55名で構成されています。 

 

市からの委託により、特定健診での生活習慣病予防に関する啓発、

健康展での試食配布、親子の料理教室、男性料理教室、乳幼児健診で

の食育活動などをしています。また、依頼に応じて公民館等に出向き、

健康料理教室のお手伝いを行っています。 

「私達の健康は私達の手で」を合言葉に、私達食生活改善推進会は

“自分の”“家族の”“地域の”食生活改善、そしてみんなで「元気に

長生き」を目ざして、健康な町づくりを進めています。 

お問合せ先  

行橋市役所 地域福祉課 健康づくり推進係 

☎０９３０－２３－８８８８ 


