
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みんなに届
とど

けたい！ 

わが家
や

の元気
げ ん き

もりもりレシピ集
しゅう

 

昨年
さくねん

１２月に古川
ふるかわ

地域
ち い き

の小学生
しょうがくせい

を対象
たいしょう

に心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

になるレシピを募集
ぼしゅう

したとこ

ろ，たくさんの応募
お う ぼ

がありました。送って
お く    

いただいたみなさん，ありがとうございました！ 

さて，このレシピ集
しゅう

では，応募
お う ぼ

のあったレシピを「主食
しゅしょく

」「主
しゅ

菜
さい

」「副菜
ふくさい

」に分け
わ   

，それらを

栄養
えいよう

のバランスが良く
よ  

なるように組み合わせて
く  あ    

掲載
けいさい

しています。普段
ふ だ ん

のおうちでの食事
しょくじ

も

「主食
しゅしょく

」「主
しゅ

菜
さい

」「副菜
ふくさい

」を意識
い し き

して，しっかりと食べ
た  

るようにしましょう。 

副
ふく

 菜
さい

 

（野菜
や さ い

，きのこ類
るい

，海
かい

藻類
そうるい

など） 

血管
けっかん

・歯
は

・骨
ほね

を強く
つよ   

したり体
からだ

の調子
ちょうし

を整えます
ととの       

。病気
びょうき

に対する
た い    

抵抗力
ていこうりょく

を 

高めます
た か      

。 

主
しゅ

 菜
さい

 

（肉
にく

・ 魚
さかな

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

など） 

体
からだ

（筋肉
きんにく

・内臓
ないぞう

・細胞
さいぼう

・血液
けつえき

など）を 

作ります
つ く      

。 

汁
しる

 物
もの

 
（みそ汁

    しる

・スープなど） 

野菜
や さ い

をたくさん入れる
い   

と副菜
ふくさい

にもなります。 

＊塩分
えんぶん

のとりすぎに気
き

をつけ， 

１日
  にち

１～２杯
はい

までにしましょう。 

主
しゅ

 食
しょく

 

（ごはん・パン・めんなど） 

体
からだ

や脳
のう

を動かす
う ご    

エネルギー源
         げ ん

となる 

『ブドウ糖
とう

』が含まれます
ふく         

。 

バランスの良
よ

い食事
し ょくじ

ってこんなかんじだよ！ 

 

大 崎 市 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

元気
げ ん き

もりもり‼なっとうチーズパン 

（材 料
ざいりょう

４人分
  にんぶん

） 

食パン
しょく    

       ４枚
  まい

 

納豆
なっとう

        ４パック 

とろけるチーズ ４枚
  まい

 

（作り方
つく  かた

） 

１． 納豆
なっとう

とたれとからしを混ぜる
ま   

 

２． 食パン
しょく    

に１の納豆
なっとう

を全体
ぜんたい

に広げる
ひ ろ    

 

３． とろけるチーズを１枚
  まい

，納豆
なっとう

の上
うえ

にのせる 

４． オーブントースターで焼く
や  

（約
やく

３分
  ふん

） 

５． これを４人分
  にんぶん

作る
つく   

 おいしいよ😊 

（材 料
ざいりょう

４人分
  にんぶん

） 

トマトのミネストローネの素
もと

（市販
し は ん

） １ ℓ
りっとる

 

キャベツ    中
ちゅう

１/４個
  こ

 

じゃがいも  中
ちゅう

２個
 こ

 

きのこ類
るい

（舞
まい

茸
たけ

やしめじなど） 各
かく

１パック 

ベーコンの薄切
う す ぎ

り １パック 

玉
たま

ねぎ     中
ちゅう

１個
 こ

 

完熟
かんじゅく

トマト ２個
 こ

 または トマト缶
かん

 １缶
 かん

 

水
みず

        適量
てきりょう

 

（作り方
つく  かた

） 

１． キャベツは小さめ
ち い    

の角切り
か く ぎ   

，じゃがいもは薄い
うす   

拍子
ひょうし

切り
ぎ  

，玉
たま

ねぎ・トマト・ベーコンは角切り
か く ぎ   

，きの

こ類
るい

はほぐす 

２． 市販
し は ん

のミネストローネの素
もと

に，トマト以外
い が い

の材料
ざいりょう

をすべて入れて
い   

火
ひ

を通す
とお   

 

３． 火
ひ

が通ったら
と お      

トマトを入れて
い   

味
あじ

をととのえる。味
あじ

が濃かったら
こ    

水
みず

を加減
か げ ん

しながら加
くわ

える 

トマトのミネストローネ 

 
一度
い ち ど

に「主食
しゅしょく

」と「主
しゅ

菜
さい

」がとれるトーストは，時間
じ か ん

のない朝
あさ

にもおすすめ！ 

食改
しょっかい

さんのミネストローネとの組み合わせ
く  あ   

でさらに栄養
えいよう

満点
まんてん

です！ 
献
こん

 立
だて

１ 

 １．「主食
しゅし ょく

・主
し ゅ

菜
さ い

・副菜
ふ く さ い

」をそろえよう 

みんながいつも食べて
た   

いるものに「これだけ食べて
た   

いれば健康
けんこう

になれる」というものはないよ。だか

ら，たくさんの食べ物
た    もの

から栄養素
え い よ う そ

をとる必要
ひつよう

があるんだ。そのためには「主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

」をそろえて食
た

べることが大切
たいせつ

だね！ 

 ２．「おいしく」「たのしく」食
た

べよう 

みんなは毎食
まいしょく

，だれかと一緒
いっしょ

にご飯
  はん

を食べ
た  

ているかな？最近
さいきん

は，一人
ひ と り

で食事
しょくじ

（孤食
こしょく

）をする人
ひと

が多く
おお   

なっているんだって！大崎市
お お さき し

の調査
ちょうさ

でも，小学生
しょうがくせい

や中学生
ちゅうがくせい

で「孤食
こしょく

」をする人
ひと

が多く
おお   

なっているとの

報告
ほうこく

があるんだ。誰
だれ

かと一緒
いっしょ

のほうがご飯
はん

もおいしく感
かん

じるし，楽しい
た の    

気持ち
き も  

にもなるよね♪ 

「健康
けんこう

な食事

しょくじ

」をしよう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

牛肉
ぎゅうにく

とごぼうの煮物
に も の

  

（材 料
ざいりょう

４人分
  にんぶん

） 

牛肉
ぎゅうにく

      １００ｇ
   ぐらむ

 

ごぼう     １本
 ほん

 

にんじん    １/２本
 ほ ん

 

めんつゆ（３倍
３ばい

希釈
きしゃく

） 大
おお

さじ３ 

酒
さけ

        大
おお

さじ２ 

砂糖
さ と う

      小
こ

さじ１ 

しょうゆ    小
こ

さじ１ 

水
みず

        大
おお

さじ２ 

（作り方
つく  かた

） 

１． ごぼうはささがきにして水
みず

にさらす。にんじんは細
ほそ

切り
ぎ  

， 

牛肉
ぎゅうにく

は一口
ひとくち

大
だい

に切る
き  

 

２． 調味料
ちょうみりょう

をなべに入れて
い   

火
ひ

にかけ，牛肉
ぎゅうにく

を入れて
い   

煮
に

る 

３． 牛肉
ぎゅうにく

の色
いろ

がかわったら，ごぼうとにんじんを入れる
い   

 

４． 汁
しる

がなくなるまで煮詰めたら
に つ    

できあがり 

ご飯
はん

がすすむよ！ 

鶏肉
とりにく

とキャベツのぽかぽか汁
じる

 

（材 料
ざいりょう

４人分
  にんぶん

） 

若
わか

鶏
どり

こま肉
にく

   １００ｇ
    ぐらむ

 

油揚げ
あぶらあ   

      ２枚
  まい

 

えのきだけ   １袋
  ふくろ

 

キャベツ     ２００ｇ
   ぐらむ

 

人参
にんじん

       ６０ｇ
   ぐらむ

 

しょうが     １かけ 

だし汁
   じ る

      ８ ０ ０ｍ ｌ
      みりりっとる

 

みそ       大
おお

さじ２と２/３ 

（作り方
つく  かた

） 

１． えのきだけは根元
ね も と

を切り
き  

，半分
はんぶん

の長さ
なが   

に切る
き  

。人参
にんじん

はいちょう

切り
ぎ  

，または半月
はんげつ

切り
ぎ  

にする。キャベツはざく切り
ぎ  

にする。 油
あぶら

揚げ
あ  

は食べやすい
た    

大きさ
お お     

に切る
き  

。生姜
しょうが

はすりおろす 

２． 鍋
なべ

にだし汁
   じ る

，１を入れて
い   

煮立て
に た   

，鶏肉
とりにく

を加えて
く わ    

アクを取り
と   

，蓋
ふた

をし

て中火
ちゅうび

で煮る
に  

 

３． ２に火
ひ

が通ったら
と お       

みそを溶かし
と   

入れる
い   

 

寒さ
さむ   

に負けない
ま    

ぽかぽか料理
りょうり

で，身体
か ら だ

もぽかぽかに！ 

調味料
ちょうみりょう

いらず 簡単
かんたん

ふんわりとろとろ長芋
ながいも

やき 

（材 料
ざいりょう

４人分
  にんぶん

） 

長い
なが   

も          １本
  ほん

 

長
なが

ネギ
  

          １/２本
  ほん

 

ピザ用
    よう

チーズ     お好み
  こ の  

で 

のり（味
あじ

のりでも可
か

） お好み
 こ の  

で 

たらこや明太子
めんたいこ

    １
ひと

腹
はら

 

（作り方
つく  かた

） 

１． 長い
なが   

もは皮
かわ

をむき，大根
だいこん

おろし器
   き

ですり，大きめ
おお     

なボウルに

入れて
い   

おく 

２． 長ネギ
なが     

は細く
ほそ  

刻む
きざ   

。のりはもんで細か
こま   

くしておく。たらこはほぐ

しておく 

３． すった長い
なが   

もが入った
はい     

ボウルに，刻んだ
き ざ    

長ネギ
な が    

，ピザ用
   よ う

チーズ，

のり，たらこを入れて
い   

混ぜる
ま   

 

４． 耐熱
たいねつ

皿
ざら

に流し入れ
なが   い    

，オーブントースターで１０分
  ぷ ん

ぐらい焼く
や  

 

（表面
ひょうめん

がこんがり焼ければ
や   

ＯＫです） 

たらこなどの魚卵
ぎょらん

が苦手
に が て

であれば入れなくて
い    

も十分
じゅうぶん

おいしいです。 

そのときはチーズを少し
すこ   

多め
おお   

にすると塩気
し お け

がちょうど良く
よ  

なります。 

野菜
や さ い

たっぷりの献立
こんだて

です。すべて「副菜
ふくさい

」にはなりますが，煮物
に も の

や汁物
しるもの

には肉
にく

が入って
はい     

いるためたんぱく

質
しつ

もしっかり摂る
と   

ことができます！この献立
こんだて

には「主食
しゅしょく

」であるご飯
  はん

やパンなどをプラスすることを

忘れず
わす     

に😊 

献
こん

 立
だて

２ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

じゃがいものクリームグラタン 

（材 料
ざいりょう

４人分
  にんぶん

） 

じゃがいも    ４～５個
こ

 

（４００～５００ｇ
   ぐらむ

） 

玉
たま

ねぎ      １個
  こ

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

       ２００ｍｌ
   みりりっとる

 

生
なま

クリーム    ２００ｍｌ
   みりりっとる

 

塩
しお

         小
こ

さじ３/４ 

こしょう     少 々
しょうしょう

 

粉
こな

チーズ     適量
てきりょう

 

オリーブオイル 大
おお

さじ１ 

バター      適量
てきりょう

 

（作り方
つく  かた

） 

１． 最初
さいしょ

に野菜
や さ い

を切る
き  

。じゃがいもは皮
かわ

をむいて薄
うす

切り
ぎ  

にす

る。玉
たま

ねぎも薄
うす

切り
ぎ  

にする 

２． 次
つぎ

に野菜
や さ い

を炒める
いた     

。フライパンにオリーブオイルを入れて
い   

 

中火
ちゅうび

にかけ，温まって
あたた      

きたら切った
き   

野菜
や さ い

をいれて炒める
いた     

 

３． 玉
たま

ねぎがしんなりして，じゃがいもが半分
はんぶん

透明
とうめい

に色
いろ

が

変わって
か   

きたら，牛 乳
ぎゅうにゅう

と生
なま

クリームを加える
くわ     

 

４． 火加減
ひ か げ ん

は弱火
よ わ び

～中火
ちゅうび

の間
あいだ

にして，吹きこぼれない
ふ     

ように

注意
ちゅうい

しながら，ときどき木
き

べらで混ぜて
ま   

１０分
  ぷ ん

ほど煮る
に  

 

５． じゃがいもに火
ひ

がとおったら，塩
しお

・こしょうで味
あじ

をととの

えて火
ひ

を止める
と   

 

６． バターを薄く
うす   

塗った
ぬ   

耐熱
たいねつ

皿
ざら

に５を入れ
い  

，上
うえ

から粉
こな

チーズを

全体
ぜんたい

にふり，オーブントースターに入れて
い   

４～５分
  ふん

ほど

焼く
や  

。チーズに焼き色
や   い ろ

がついたらできあがり 

２０分
ぷん

ほどでできるよ。おおさきでいちばん 

人気
に ん き

のメニューだからつくって食べて
た   

みてね。 

 

今回
こんかい

，じゃがいもたっぷりのグラタンは「副菜
ふくさい

」ではなく「主食
しゅしょく

」に分類
ぶんるい

しました。（じゃが

いもは野菜
や さ い

ですが，ご飯
  はん

やパンと同じく
おな     

炭水化物
たんすいかぶつ

が多く
おお  

含まれて
ふく       

いるため😊）食改
しょっかい

さん

からはキャベツ１玉
   たま

を使い切る
つか   き    

野菜
や さ い

たっぷりレシピの紹介
しょうかい

がありました😊 

（材 料
ざいりょう

４人分
  にんぶん

） 

キャベツ       6００ ｇ
 ぐらむ

（１玉
 たま

） 

豚
ぶた

バラ薄切り肉
うすぎ   にく

  30０ｇ
 ぐらむ

 

オリーブオイル   大
おお

さじ 2 

塩
しお

，こしょう     適量
てきりょう

 

水
みず

           ８００ ㎖
みりりっとる

 

洋風
ようふう

だしの素
もと

（固形
こ け い

） ２個
 こ

 

めんつゆ（３倍
 ばい

濃縮
のうしゅく

） 大
おお

さじ６ 

～仕上げ
し あ  

にお好み
  この   

で～ 

粗
あら

びき黒こしょう
く ろ       

，パセリ 各適量
かくてきりょう

 

（作り方
つく  かた

） 

１． キャベツはよく洗い
あら   

，１枚
  まい

ずつはがして１５０ｇ
   ぐらむ

ずつに分ける。それぞれ

ラップでふんわりくるみ，電子
で ん し

レンジ（600Ｗ
わっと

）で１分
 ぷん

３０秒
   びょう

加熱
か ね つ

する 

２． 鍋
なべ

にオリーブオイルを全体
ぜんたい

にいきわたるようにひく（火
ひ

にはかけない） 

３． 側面
そくめん

までキャベツが広がる
ひろ     

ように敷き詰める
し  つ   

（なるべく外
そと

葉
ば

を使う
つか   

と

仕上がり
し あ   

がきれい） 

４． 豚肉
ぶたにく

を広げて
ひ ろ    

並べ
なら   

，ひとつまみの塩
しお

，こしょうをふる。再び
ふたた  

キャベツ→

豚肉
ぶたにく

→塩
しお

→こしょうの順
じゅん

で重ね
かさ   

，最後
さ い ご

にキャベツを重
かさ

ねる 

５． 水
みず

と洋風
ようふう

だしの素
もと

を入れて
い   

落とし蓋
お    ぶ た

をし，さらに蓋
ふた

をして弱火
よ わ び

～中火
ちゅうび

で２０分
    ぷん

煮
に

る 

６． 蓋
ふた

をとり，鍋
なべ

肌
はだ

からめんつゆを加える
く わ    

（落とし蓋
お   ぶ た

はとらない） 

７． 火
ひ

をとめて蓋
ふた

をして５分
  ふん

蒸らす
む   

。煮汁
に じ る

をいったん取り出し
と  だ  

，皿
さら

に鍋
なべ

ごと

一気に
い っ き   

裏返
うらがえ

す 

８． ７を切り分け
き  わ  

， 器
うつわ

に盛る
も  

。煮汁
に じ る

を少 々
しょうしょう

かけ，お好み
 こ の  

で粗
あら

びき黒
くろ

こしょ

うや刻んだ
き ざ    

パセリを散
ち

らす 

簡単
かんたん

＊豚
ぶた

バラとキャベツのミルフィーユ煮
に

 

献
こん

 立
だて

３ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 もやしは酒
さけ

をふりかけてからラップをし，電子
で ん し

レンジで加熱
か ね つ

しても OK！もやしが熱い
あつ   

うちに調味料
ちょうみりょう

で

和える
あ   

ことで味
あじ

がしっかりとなじみます。 

（材 料
ざいりょう

４人分
  にんぶん

） 

もやし  １袋
ふくろ

       塩
しお

     小
こ

さじ２/３ 

酒
さけ

     適量
てきりょう

      砂糖
さ と う

    小
こ

さじ２ 

きゅうり １本
ほん

       酢
す

      大
おお

さじ１ 

ハム    ８０ ｇ
ぐらむ

     ごま油
あぶら

 小さじ 1.5 

豆板醤
とうばんじゃん

 小
こ

さじ１/２ 

（作り方
つく  かた

） 

１． きゅうりとハムは細
ほそ

切り
ぎ  

にする 

２． フライパンにもやしを入れて
い   

酒
さけ

をふりかけ，炒
いた

める 

３． ２をボウルに移
うつ

し，もやしが熱い
あつ   

うちにきゅうりとハムを

加えて
く わ    

混ぜる
ま   

 

４． 塩
しお

，砂糖
さ と う

，酢
す

，ごま油
あぶら

，豆板醤
とうばんじゃん

も加えて
く わ    

和える
あ   

 

ハムともやしときゅうりの和え物
あ  も の

 

揚げない
あ    

タレ唐揚
か ら あ

げ

（材 料
ざいりょう

４人分
  にんぶん

） 

鶏肉
とりにく

（もも・むね）  ４５０ ｇ
ぐらむ

 

（タレ）しょうゆ    大
おお

さじ１.5 

（タレ）酢
す

        大
おお

さじ 1.5 

（タレ）砂糖
さ と う

       大
おお

さじ 1～1.5 

（タレ）炒
い

りごま    好
す

きなだけ 

片栗
かたくり

粉
こ

         適量
てきりょう

 

サラダ油
あぶら

       適量
てきりょう

 

（作り方
つく  かた

） 

１． 鶏肉
とりにく

を一口
ひとくち

大
だい

に切る
き  

 

２． タレは大きめ
おお     

のボウルに全て
すべ   

混ぜ合わせて
ま   あ     

おく 

３． ビニール袋
ふくろ

に鶏肉
とりにく

を入れて
い   

片栗
かたくり

粉
こ

を入れ
い   

， 袋
ふくろ

の中
なか

でシェイクする 

４． フライパンに油
あぶら

を１ｃｍ
 せんち

程度
て い ど

入れて
い   

温めて
あたた     

鶏肉
とりにく

を揚げ焼き
あ   や   

する 

（揚げ焼き
あ  や  

にしている最中
さいちゅう

は鶏肉
とりにく

はあまり動
うご

かさない） 

５． 火
ひ

が通ったら
と お     

，軽く
かる  

油
あぶら

をきって熱い
あつ   

うちにタレの中
なか

に入れて
い   

混
ま

ぜる

（和えちゃう
あ    

ので鶏肉
とりにく

はカラッとしてなくてもよい） 

お酢
す

でさっぱり，お腹
なか

はがっつりと！千切り
せ ん ぎ   

キャベツと一緒
いっしょ

に召し上がれ
め  あ   

😃 

簡単
かんたん

チャーハン 

（材 料
ざいりょう

４人分
  にんぶん

） 

米
こめ

             ４合
ごう

 

玉
たま

ねぎ          １/４個
 こ

 

人参
にんじん

           １/４本
  ほん

 

ちくわ         ２本
  ほん

 

卵
たまご

           １個
 こ

 

中華
ちゅうか

だし       大
おお

さじ４ 

しょうがチューブ  小
こ

さじ１ 

ごま油
あぶら

          大
おお

さじ１ 

しょうゆ         大
おお

さじ１ 

（作り方
つく  かた

） 

１． たまねぎ，にんじん，ちくわをみじん切
ぎ

りにする 

２． 米
こめ

を洗ったら
あ ら      

，炊飯器
すいはんき

に１の材料
ざいりょう

を入れる
い   

 

３． 水
みず

をいつもより少なめ
す く    

に入
い

れる 

４． 中華
ちゅうか

だし，しょうがチューブ，しょうゆ，ごま油
あぶら

を 

入れたら
い   

軽く
かる  

混ぜて
ま   

炊飯器
すいはんき

のスイッチを入れる
い   

 

５． 炊き上がったら
た   あ       

卵
たまご

を溶いて
と   

，炊飯器
すいはんき

に入れて
い   

蓋
ふた

をし， 

２～３分
  ふん

蒸らす
む   

とできあがり！！ 

炊飯器
すいはんき

に入れる
い   

だけなので簡単
かんたん

にできます！ 

 
炊飯器
すいはんき

でできる簡単
かんたん

チャーハンと，がっつり食べたい
た    

唐
から

揚げ
あ   

で中華風
ちゅうかふう

の献立
こんだて

に！ 

食改
しょっかい

さんからはこれに合う
あ

中華風
ちゅうかふう

の和え物
あ   も の

の紹介
しょうかい

です😊 

 

献
こん

 立
だて

４ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

カリカリたらのおろしポン酢
ず

がけ 

（材 料
ざいりょう

４人分
  にんぶん

） 

骨とり
ほね    

鱈
たら

（粉付き
こなつ   

・冷凍
れいとう

）   ３４０ｇ
   ぐらむ

 

かぼちゃ             ２００ｇ
    ぐらむ

 

大根
だいこん

               ２４０ｇ
    ぐらむ

 

油
あぶら

                適 量
てきりょう

 

味付け
あじつ   

ポン
  

酢
ず

          適 量
てきりょう

 

青
あお

じその葉
は

           ３枚
  まい

 

（作り方
つく  かた

） 

１． かぼちゃは種
たね

を取って
と   

薄
うす

切
ぎ

りにする。フライパンに多め
おお  

の 油
あぶら

（ １ ㎝
  せんち

くらい）を熱
ねっ

し，かぼちゃと凍った
こお    

ままの鱈
たら

を入れて
い   

，揚げ焼き
あ   や  

にする 

２． 大根
だいこん

はすりおろし，軽く
かる   

絞って
しぼ     

水気
み ず け

を切る
き  

 

３． １で揚げ焼き
 あ    や   

にした鱈
たら

とかぼちゃを皿
さら

に盛り
も  

，大根
だいこん

おろし

をのせ，味付け
あ じ つ   

ポン酢
ず

をかけ，ちぎった青
あお

じそを散
ち

らした

らできあがり！ 

野菜
やさい

をたくさん，かみごたえ十 分
じゅうぶん

でかんで食べよう
た    

。 魚
さかな

を骨
ほね

まで食べよう
た    

。 

しらすとうめぼしとしそを混ぜ
ま  

た まぜごはん 

（材 料
ざいりょう

４人分
  にんぶん

） 

ご飯
  はん

      お茶碗
   ちゃわん

４ 杯分
   はいぶん

 

しらす     ５０ｇ
  ぐらむ

 

梅干し
うめぼ   

     ２個
 こ

 

しそ       ２枚
  まい

 

ごま 油
あぶら

    小
こ

さじ２ 

白
しろ

ごま     お好み
  この  

の量
りょう

で 

（作り方
つく  かた

） 

１． 梅干し
うめぼ   

は種
  たね

を外し
はず  

，果肉
かにく

を包 丁
ほうちょう

でたたく 

２． しそをせん切り
ぎ  

にする 

３． 材 料
ざいりょう

をすべて混ぜて
ま   

， 器
うつわ

に盛りつけて
も    

完成
かんせい

 

おうちで一番
いちばん

人気
にんき

なご飯
  はん

なので，ぜひ作って
つく    

食べて
た   

みてください。 

しそがないときは，無
な

しでもおいしいですよ。 

これこそ時短
じ た ん

レシピ！お手軽
   てがる

なのにしっかり野菜
や さ い

が取れます
と    

。おすすめドレッシングはピーマン味噌
み そ

+酢
す

♪ 

（材 料
ざいりょう

４人分
  にんぶん

） 

キャベツ    １/６玉
たま

（約
やく

１００ｇ
     ぐらむ

） 

人参
にんじん

       １/４本
  ほん

（約
やく

３０ｇ
    ぐらむ

） 

たまねぎ    １/４個
 こ

（約
やく

４０ｇ
    ぐらむ

） 

ピーマン    ２個
  こ

（約
やく

４０ｇ
  ぐらむ

） 

さつまいも   1/５本
ほん

（約
やく

６０ｇ
    ぐらむ

） 

お好
す

きなドレッシング 

（作り方
つく  かた

） 

１． 野菜
や さ い

は食べやすい
た    

大きさ
おお     

に切る
き  

 

２． 耐熱
たいねつ

皿
ざら

に切った
き   

野菜
や さ い

を並べ
なら   

，ラップをふんわりかけて， 

電子
で ん し

レンジでチンする 

３． 好き
す  

なドレッシングをかけて召し上がれ
め  あ   

！ 

簡単
かんたん

！蒸し
む  

野菜
や さ い

サラダ 

混ぜ
ま  

ご飯
  はん

と魚
さかな

料理
りょうり

を組み合わせた
く   あ      

献立
こんだて

はいかがでしょう？ 

食改
しょっかい

さんからはこの献立
こんだて

に合う
あ  

，とても簡単
かんたん

な野菜
や さ い

料理
りょうり

の提案
ていあん

がありました😊 献
こん

 立
だて

５ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～おうちでも栄養
えいよう

のバランスを意識
いしき

してみよう！～ 

曜日 こんだて名

あさ
トースト、ウインナー、
ヨーグルト、バナナ

ひる
ごはん、ぎょうざ、もやしときゅうりのナムル、

白菜のスープ、みかん

よる
ごはん、さけの塩やき、
なめこ汁、サラダ

あさ

ひる

よる

あさ

ひる

よる

あさ

ひる

よる

あさ

ひる

よる

あさ

ひる

よる

あさ

ひる

よる

あさ

ひる

よる

日

書
き
方
の
例

月

火

水

木

金

土

 

主
し ゅ

 食
しょく

 主
し ゅ

 菜
さい

 副
ふく

 菜
さい

 

か 
 
 

か
た 

 

れ
い 

げ
つ 

か 

す
い 

も
く 

き
ん 

ど 

に
ち 

めい ようび ① 

今
日

き

ょ

う

の
献
立

こ
ん
だ
て

を
書
こ
う

か

 
 

 

② 

「
主
食

し
ゅ
し
ょ
く

・主し
ゅ

菜さ
い

・副
菜

ふ
く
さ
い

」
が
そ
ろ
っ
て
い
た
ら
○
を
塗
り
つ
ぶ
そ

ぬ

 
 

 

う 

③ 

最
後

さ

い

ご

に
，  

 

や 
 
 
 

や 
 
 
 

を
書
き
入
れ

か

 

い

 

よ
う 

・・
・
主
食

し
ゅ
し
ょ
く

・
主 し

ゅ

菜 さ
い

・副
菜

ふ
く
さ
い

が
す
べ
て
そ
ろ
っ
て
い
る 

・・
・
主
食

し
ゅ
し
ょ
く

・
主し

ゅ

菜さ
い

・副
菜

ふ
く
さ
い

の
う
ち
２
つ
そ
ろ
っ
て
い
る 

・・
・
主
食

し
ゅ
し
ょ
く

・
主し

ゅ

菜さ
い

・副
菜

ふ
く
さ
い

の
う
ち
１
つ
そ
ろ
っ
て
い
る 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

を知って
し   

いますか？ 

生涯
しょうがい

骨太
ほねぶと

クッキング 低栄養
ていえいよう

予防
よ ぼ う

調理
ちょうり

実習
じっしゅう

 

今年度
こんねんど

は，７月
 が つ

末
まつ

に「ようこそ！おやこde
で

元気
げ ん き

もりもり夏祭り
なつまつ  

～夏休み
なつやす  

おやこ健康
けんこう

チェッカーズ～」を開催
かいさい

しました。たくさんのご家族
  かぞく

に参加
さ ん か

いただき，私たち
わたし   

もとても楽しい
たの    

イベントとなりました。 

 

色んな
いろ     

イベントでも大人気
だいにんき

の野菜
や さ い

つり 会員
かいいん

同士
ど う し

で力
ちから

を合わ
あ  

せて！ 

 そのほかにも，たくさんの活動
かつどう

を行って
おこな    

います😊 

おやこ食育
しょくいく

教室
きょうしつ

 

※調理
ちょうり

実 習
じっしゅう

の写真
しゃしん

は 2019年
ねん

のものです。 

大崎市
お お さ き し

ウェブサイトでも，みなさんから送
おく

っていただいたレシピや食改
しょっかい

さんのレシピをみることができます👇👇 

共
きょう

  催
さい

：大崎市
おおさきし

食生活
しょくせいかつ

改善
かいぜん

推進員協
すいしんいんきょう

議会
ぎ か い

 古川会
ふるかわかい

 

発行
はっこう

日
び

 ：令和
れ い わ

４年
ねん

２月
がつ

 

発行元
はっこうもと

 ：大崎市
おおさきし

民生部
みんせいぶ

 健康
けんこう

推進課
すいしんか

／問い合わせ
と  あ   

：0229-23-5311 

食生活
しょくせいかつ

改善
かいぜん

推進員
すいしんいん

は「私たち
わたし    

の健康
けんこう

は私たち
わたし    

の手
て

で」をスローガンに，大崎
おおさき

市内
し な い

の各地域
か く ち い き

で，食生活
しょくせいかつ

を通した
と お    

健康
けんこう

づくりのボランティア活動
かつどう

を行
おこな

っています。勉強会
べんきょうかい

に参加
さ ん か

し，そこで学んだ
ま な    

こと

を活かして
い    

地域
ち い き

の健康
けんこう

教室
きょうしつ

などを開催
かいさい

したり，自分
じ ぶ ん

や家族
か ぞ く

の健康
けんこう

づくりにつなげています。 



 


