
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

昨年
さ く ね ん

１２月中
    がつちゅう

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

に募集
ぼ し ゅ う

した野菜
や さ い

を使った
つ か    

簡単
かんたん

レシピをすべて

ご紹介
  しょうかい

します♪応募
お う ぼ

いただいた皆さ
みな  

ん，ありがとうございました。 

① かきの下処理
し た し ょ り

をする。 

  生
なま

かきに塩
し お

（小
こ

さじ１/２）をふり，軽く
かる  

もんだら，水
みず

で３～４回
かい

すすぐ。 

  （※ぬめりや臭み
く さ   

が取れて
と   

，澄んだ
す   

味わ
あじ   

いになる） 

② ①のかきを洗い終
あ ら   お

えたら，キッチンペーパーで水気
み ず け

を拭き取り
ふ  と  

，かたくり 

粉
こ

を薄
う す

くまぶしておく。 

③ 長
なが

ねぎ１/２本分
ほんぶん

で白髪
し ら が

ねぎを作る
つ く   

。残り
のこ  

の長
なが

ねぎは３ｃｍ
せんち

くらいの長さ
なが  

に 

切る
き  

。 

④ フライパンにサラダ油
あぶら

を入
い

れ，３ｃｍ
せんち

長
なが

さの長ねぎ
な が     

を焼
や

く。焼き色
や   い ろ

が 

ついたら取り出
と  だ

しておく。 

⑤ 鍋
なべ

に水
みず

，顆粒
か り ゅ う

だし，塩
し お

，みりんを入れて
い   

煮立たせる
に た    

。 

⑥ ⑤に②のかきを入れて
い   

沸騰
ふ っ と う

させる。 

⑦ ⑥に，焼いた
や   

長ねぎ
な が    

を入れ
い  

，しょうゆを回し入れて
まわ   い     

火
ひ

を止め
と  

，お椀
わん

に 

盛って
も   

白髪
し ら が

ねぎをのせれば完成
かんせい

！ 

寒い
さむ  

時期
じ き

にこそ，風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

で身体
か ら だ

が温まる
あたた    

料理
り ょ う り

を‼かきとねぎは相性
あいしょう

が抜群
ばつぐん

です。 

材料
ざいりょう

（４人分
  にんぶん

） 

生
なま

かき     １６粒
つぶ

 

塩
し お

        小
こ

さじ１/２ 

かたくり粉
  こ

   大
おお

さじ３ 

長
なが

ねぎ     ４本
  ほん

 

サラダ油
       あぶら

    小
こ

さじ２ 

しょうゆ     大
おお

さじ４ 
【だし汁

じ る

】 

顆粒
か り ゅ う

だし    大
おお

さじ２と１/２ 

水
みず

        ８００ ｍ ｌ
みりりっとる

 
塩
し お

        少々
しょうしょう

 

みりん      大
おお

さじ３ 

① 小松菜
こ ま つ な

，人参
にんじん

を細かく
こ ま    

刻む
きざ   

。 

② フライパンにごま油
あぶら

を入れて
い   

火
ひ

をつけ，①を入れる
い   

。 

③ Ａ
えー

の調味料
ちょうみりょう

を入れて
い   

，水分
すいぶん

がなくなるまで炒める
いた    

。 

④ 干し
ほ  

えび，ごまを入れる
い   

。 

材料
ざいりょう

（４人分
  にんぶん

） 

人参
にん じん

     中
ちゅう

１/３本
  ほん

 

小松菜
こ ま つ な

    ４把
わ

 
（大根

だいこん

，かぶの葉
は

でもよい） 

干し
ほ  

えび   ５ ０ ｇ
    ぐらむ

 

（しらすでもよい） 
ごま油

あぶら

    大
おお

さじ１ 

しょうゆ    大
おお

さじ２ 

砂糖
さ と う

     大
おお

さじ１ 
酒
さ け

      大
おお

さじ２ 

ごま     大
おお

さじ２ 

おにぎりやチャーハンにいれてもおいしいですよ。 
Ａ
えー

 

大崎市
おおさきし

役所
やくしょ

Ｈ Ｐ
ホームページ

にも掲載
けいさい

しています↑ 
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① 野菜類
や さ い る い

は食べやすい
た     

ように，せん切り
ぎ  

にしておく。 

② 生
なま

ラーメンは袋
ふくろ

に表示
ひ ょ う じ

されている時間
じ か ん

で茹で
ゆ  

，よく水
みず

で洗って
あら     

 

おく。 

③ ラーメンを器
うつわ

に入れ
い  

，野菜
や さ い

，コーン，ハムなどをトッピングする。 

④ 温
あたた

めたラーメンスープをそのまま上
う え

からかけたらできあがり。 

（スープの量
りょう

はお好
  こ の

みで） 

材料
ざいりょう

（４人分
  にんぶん

） 

生
なま

ラーメン     ４玉
  たま

 
ラーメンスープ  ３～４袋

  ふくろ

 
（薄めず

う す    

にそのまま使います
つ か       

） 
レタス 
きゅうり 
ミニトマト 
コーン             お好

こ の

みの 
ゆで卵

たまご

             量
りょう

で 
ハムや 

チャーシューなど 
人参
にんじん

 

野菜
や さ い

は何
なん

でもＯＫ
おーけー

です。冷蔵庫
れ い ぞ う こ

の中
なか

にあるものを色々
いろいろ

トッピングしてください。ラーメンスープはか

けすぎると濃く
こ  

なるので，少し
す こ  

ずつかけてください。残った
の こ   

スープはお湯
 ゆ

で薄めて
う す    

スープとして活用
かつよう

してください。 

食べる
た   

直前
ちょくぜん

に混ぜます
ま   

♪  

① 大根
だいこん

，人参
にんじん

，しいたけをせん切り
ぎ  

にする。油
あぶら

揚げ
あ  

は熱湯
ね っ と う

に通して
と お    

 

   油
あぶら

抜き
ぬ   

してからせん切り
ぎ  

にする。 

② フライパンにサラダ油
あぶら

を熱して
ね っ    

Ａ
えー

を入れ
い  

，火
ひ

が通る
と お  

まで炒める
い た    

。 

③ Ｂ
びー

を加えて
く わ   

炒め
いた   

煮
に

にする。 

 

※ 少し
すこ  

冷ます
さ   

と，より味
あ じ

がなじみます。 

※ お餅
  も ち

にからめてもおいしいですよ。 

※ とり肉
  に く

を入れて
い   

もおいしいですよ。 

ひきな→大根
だいこん

とか，にんじんなどの野菜
や さ い

を 

せん切
ぎ

り・細
ほそ

切り
ぎ  

にしたもの。 

材料
ざいりょう

（４人分
  にんぶん

） 

    大根
だ い こ ん

     １/２本
  ほん

 

    人参
に ん じ ん

     １/４本
  ほん

 

    油揚げ
あ ぶ ら あ   

    １枚
  まい

 

    しいたけ   ２枚
  まい

 

サラダ油
      あぶら

   大
お お

さじ１ 

    しょうゆ    大
お お

さじ２ 

    みりん     大
お お

さじ２ 

    酒
さ け

       大
お お

さじ１ 

    砂糖
さ と う

     大
お お

さじ１ 

    顆粒
か り ゅ う

だし   小
こ

さじ１ 

-２- 

  （３～５歳
さい

）２４０ ｇ
ぐらむ

  （８～９歳
さい

）３００ ｇ
ぐらむ

 

（６～７歳
さい

）２７０ ｇ
ぐらむ

  （１０歳
さい

以上
いじょう

）３５０ ｇ
ぐらむ

 
 ３５０ ｇ

ぐらむ

以上
いじょう

 

女子栄養大学出版部「４つの食品群の年齢別・性別・ 
身体活動レベル別食品構成（香川芳子案）」より 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① ほうれん草
そ う

をよく洗って
あ ら    

，たっぷりのお湯
 ゆ

で茹でて
ゆ   

水
みず

にさらし， 

水気
み ず け

をしぼって５ ㎝
  せんち

長さ
なが   

に切る
き  

。 

② しめじは石づきを切ってから手でほぐす。 

玉
たま

ねぎは縦
たて

半分
はんぶん

に切って
き   

から繊維
せ ん い

に沿って
そ   

スライスする。 

③ フライパンにオリーブオイルをひいて，しめじ，玉
たま

ねぎがくたっと 

なるまで炒
いた

める。 

④ 火
ひ

を止めて
と   

から①のほうれん草
そ う

を加え
く わ   

，塩こしょう
し お      

を振って
ふ   

， 

軽く
か る  

混ぜ合わせる
ま  あ    

。 

⑤ ④に小麦粉
こ む ぎ こ

をまんべんなくふりかけて火
ひ

をつけ，焦げ付かない
こ  つ    

 

ように手早く
て ば や   

混ぜる
ま   

。粉っぽさ
こ な     

がなくなったら牛乳
ぎゅうにゅう

を入れ
い  

， 

よく混ぜ合わせる
ま  あ    

。 

⑥ マヨネーズを塗った
ぬ   

耐熱
たいねつ

皿
ざ ら

に，⑤を平
たい

らに入
い

れ，とろけるチーズ 

をかける。 

⑦ オーブンで焦げ目
こ   め

がつくまで焼けば
や   

完成
かんせい

！ 

材料
ざいりょう

（４人分
   にんぶん

） 

ほうれん草
そ う

       ２袋
  ふくろ

 

しめじ          １袋
  ふくろ

 

玉
たま

ねぎ         １個
 こ

 
オリーブオイル     大

おお

さじ２ 

塩こしょう
し お      

        少々
しょうしょう

 

小麦粉
こ む ぎ こ

         大
おお

さじ２ 
牛乳
ぎゅうにゅう

          １カップ 

とろけるチーズ     お好み
 こ の  

で 

マヨネーズ       適量
てきりょう

 

ほうれん草
そう

を茹
ゆ

ですぎたときの，ありがたいレシピです。 

① ボウルにお好み
 こ の  

焼き粉
や  こ

，卵
たまご

，水
みず

を入れ
い  

，よく混ぜ合わせて
ま  あ    

 

生地
き じ

を作る
つ く   

。 

② せん切り
ぎ  

にした白菜
は く さ い

，お好み
  こ の   

の具
ぐ

を加えて
く わ   

混ぜ合わせる
ま  あ    

。 

③ 油
あぶら

をひいて熱した
ね っ    

フライパンに②の生地
き じ

を丸く
まる  

流す
な が  

。 

④ 上の面
う え   め ん

に豚肉
ぶ た に く

を広げて
ひ ろ    

のせる。 

⑤ 裏面
う ら め ん

がきつね色
いろ

になったら裏返し
う ら が え  

，両面
りょうめん

をしっかり焼く
や  

。 

（しっかり焼いた
や   

方
ほ う

が良い
よ  

） 

⑥ 焼きあがったら
や     

皿
さ ら

に移し
う つ  

，ソース，マヨネーズ，かつおぶしなど 

をかけて完成
かんせい

！ 

材料
ざいりょう

（４人分
  にんぶん

） 

 お好み
こ の   

焼き粉
や  こ

     ２００ｇ
      ぐらむ

 

 卵
たまご

            ２個
 こ

 

 水
みず

            ２ ４ ０ m l
     みりりっとる

 

 白菜
は く さ い

          ２５０ｇ
     ぐらむ

 

      （大きい
お お    

葉
は

３枚分
  まいぶん

ぐらい） 

 豚肉
ぶ た に く

           適量
てきりょう

 

 お好み
 こ の   

の具
ぐ

      適量
てきりょう

 

（サクラエビ，紅
べに

しょうがなど） 

 油
あぶら

            適量
てきりょう

 

～トッピング～ 

 ソース，マヨネーズ，かつおぶし， 

 青
あお

のりなど 

冬
ふゆ

が 旬
しゅん

の甘
あま

みのある白菜
はくさい

を使った
つ か   

お好み
  こ の   

焼き
や  

です。

シャキシャキ食感
            しょっかん

が良い
い  

です！！ 
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① 豚
ぶた

バラ肉
に く

は広げて
ひ ろ    

，両面
りょうめん

に軽く
かる  

塩こしょう
し お       

をふる。 

② パプリカ（赤
あか

・黄
き

）は縦
たて

に細
ほそ

切
ぎ

りにする。 

③ 赤
あか

パプリカと黄パプリカ
き    

を各
か く

１本
  ぽん

ずつとり，２本
  ほん

を一緒
い っ し ょ

にして 

肉
に く

で巻く
ま  

。（斜め
なな  

に巻き付ける
ま  つ   

） 

④ テフロン加工
か こ う

のフライパンに肉
に く

巻き
ま  

を並べて
な ら    

から火
ひ

をつける 

（油
あぶら

は不要
ふ よ う

）。くっつきやすいフライパンの場合
ば あ い

は油
あぶら

をひく。 

⑤ 肉汁
にくじゅう

が出て
で  

きたら肉
に く

をコロコロとひっくり返しながら
    か え     

焼いて
や   

いく。 

  （脂
あぶら

の部分
ぶ ぶ ん

がカリッとするまで焼く
や  

とおいしい） 

⑥ 三
さ ん

温
おん

糖
と う

を肉汁
にくじゅう

の部分
ぶ ぶ ん

に溶かし
と   

入れ
い  

，溶けたら
と   

肉
に く

巻き
ま  

にから 

め，ツヤが出て
で  

きたら最後
さ い ご

にポン酢
ず

を回しかけて
ま わ      

，全体
ぜんたい

に 

からめる。煮汁
に じ る

がなくなってきたら完成
かんせい

。 

材料
ざいりょう

（４人分
  にんぶん

） 

豚
ぶた

バラ肉
に く

       約
や く

２００ ｇ
ぐらむ

 

パプリカ（赤
あか

・黄
き

）  各
か く

１/２～１個
こ

 

             （大きさ
お お    

による） 

塩こしょう
し お     

       少々
しょうしょう

 

三
さ ん

温
おん

糖
と う

（なければ上白糖
じょうは くとう

） 少々
しょうしょう

 

ポン酢
ず

        適量
てきりょう

（ひとまわし） 

かんたんだけど，とてもおいしいよ！ 

① ブロッコリーは小房
こ ふ さ

に分けて
わ   

，塩
し お

を少々
しょうしょう

入れ
い  

た沸騰
ふ っ と う

したお湯
 ゆ

で 

  さっとゆでて，ザルにあげる。 

② ツナ缶
かん

，コーン缶
かん

，マヨネーズを混ぜ合わせ
ま  あ   

，塩こしょう
し お       

をふる。 

③ ①を器
うつわ

に盛り
も  

，上
う え

から②をかける。 

材料
ざいりょう

（４人分
  にんぶん

）  

 ブロッコリー     中
ちゅう

１個
 こ

 

 ツナ缶
かん

        １缶
  かん

 

 コーン缶
かん

       大
おお

さじ２ 

 マヨネーズ      大
おお

さじ２ 

 塩こしょう
し お       

      適量
てきりょう

 

みじん切
ぎ

りにしたゆで 卵
たまご

を入
い

れてもおいしいです！ 

入
い

れるときは， 卵
たまご

１個分
  こ ぶ ん

でＯＫ
おーけー

です。 

① じゃがいもは皮
かわ

をむき，塩
し お

ゆでにして，やわらかくなったらザルにあけ，

水気
み ず け

をきってボウルに入れて
い   

つぶす。 

② 玉
たま

ねぎと人参
にんじん

はみじん切り
    ぎ  

にし，カレー粉
こ

と塩
し お

こしょうで味
あ じ

をつける。 

③ おにぎりの型
かた

にラップを敷き
し  

，つぶしたじゃがいもを薄く
う す  

詰める
つ   

。 

その上
う え

に②のカレー味
    あ じ

の具
ぐ

をのせ，さらに上
う え

からじゃがいもをのせて， 

おにぎりの形
かたち

ににぎる。 

④ 形
かたち

をととのえたら片栗
か た く り

粉
こ

をまぶし，油
あぶら

で揚げ焼き
あ  や  

にする。 

⑤ じゃがいもの表
おもて

と裏面
う ら め ん

がカリッとなったら，お皿
  さ ら

に盛り付けて
も  つ   

できあがり。 

ジャガイモのおにぎり焼
や

きは，おかずでもいいし，おやつとしてもいいかもしれません。 

材料
ざいりょう

（４人分
  にんぶん

） 

 じゃがいも    ３～４個
  こ

 

 玉
たま

ねぎ      １個
 こ

 

 人参
にんじん

       １本
  ほん

 

 カレー粉
こ

     少々
しょうしょう

 

 塩
し お

・こしょう    少々
しょうしょう

 

 片栗
か た く り

粉
こ

      少々
しょうしょう

 

 油
あぶら

         適量
てきりょう
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① 豚ひき肉
ぶ た   に く

を炒める
い た    

。火
ひ

が通ったら
と お      

，粗
あ ら

みじん切り
 ぎ

にした人参
にんじん

， 

ひじきを入れて
い   

さっと炒める
い た    

。砂糖
さ と う

としょうゆで味
あ じ

をととのえる。 

② お米
こめ

３合
ご う

をとぎ，塩
し お

，しょうゆを適量
てきりょう

入れて
い   

，３合
ご う

炊く
た  

分
ぶん

より 

すこし少なめ
す く    

にだし汁
   じ る

を入れる
い   

。 

（調味料
ちょうみりょう

は味
あ じ

をみながら入れて
い   

ください） 

③ その上
う え

に①の具材
ぐ ざ い

をのせて，炊飯器
す い は ん き

で炊く
た  

。 

ひじきの鉄分
てつぶん

もとれて栄養
えいよう

満点
まんてん

です。 

材料
ざいりょう

（４人分
  にんぶん

） 

人参
にんじん

         小１本
しょう ぽん

 

豚ひき肉
ぶ た   に く

       １５０ｇ
    ぐらむ

 

ひじき         ５０ｇ
   ぐらむ

 

（水
みず

で戻した
も ど    

もの）   

砂糖
さ と う

         少々
しょうしょう

 

しょうゆ        少々
しょうしょう

 

お米
 こ め

          ３合
ご う

 

だし汁
   じ る

         ３合
ご う

炊く
た  

分
ぶん

より 

すこし少なめ
す く     

 

塩
し お

           少々
しょうしょう

 

しょうゆ        少々
しょうしょう

 

① じゃがいもはせん切り
ぎ  

にし，水
みず

にさらす。人参
にんじん

，ピーマン， 

油
あぶら

揚げ
あ  

もせん切り
ぎ  

にする。 

② フライパンに油
あぶら

を入
い

れ，じゃがいも，人参
にんじん

，油揚げ
あぶらあ  

，ピーマン 

を炒める
い た    

。 

③ やわらかくなったら，顆粒
か り ゅ う

だし，しょうゆ，みりんを入
い

れ， 

水分
すいぶん

がなくなるまで炒
いた

める。 

④ 最後
さ い ご

にごま油
あぶら

といりごまをくわえて混ぜる
ま   

。 

 

材料
ざいりょう

（４人分
  にんぶん

）  

じゃがいも      ２個
こ

 

人参
にんじん

        １/２本
  ほん

 

ピーマン      １個
 こ

 

油揚げ
あぶらあ  

       お好み
  こ の  

で 

油
あぶら

          大
おお

さじ１ 

顆粒
か り ゅ う

和風
わ ふ う

だし   小
こ

さじ１ 

しょうゆ       大
おお

さじ１ 

みりん        大
おお

さじ１ 

ごま油
あぶら

，いりごま  少々
しょうしょう

 

ピーマンのかわりに絹さ
き ぬ   

や， 油
あぶら

揚げ
あ   

のかわりに豚肉
ぶたにく

を

入
い

れてもいいです。 

 

① 食パン
し ょ く    

のみみは，食べやすい
た    

大きさ
お お    

に切る
き  

。 

  生
なま

のパセリはよく洗って
あ ら   

，キッチンペーパーで水気
み ず け

をよくきり， 

  包丁
ほうちょう

でみじん切り
   ぎ  

にする。 

② フライパンにバターを熱
ねっ

し，切った
き   

パンのみみを加えて
く わ    

表面
ひょうめん

が 

  カリカリになるまで焼く
や  

。焼けたら
や   

火
ひ

を止める
と   

。 

③ 熱い
あ つ   

うちにガーリックパウダーと塩
し お

，みじん切り
   ぎ  

にしたパセリを 

  加えて
く わ    

，全体
ぜんたい

にまぶしたらできあがり！ 

材料
ざいりょう

（４人分
  にんぶん

） 

 食パン
しょく    

のみみ      ４枚分
  まいぶん

 

 無塩
む え ん

バター       ３ ０ ｇ
    ぐらむ

 

ガーリックパウダー   適量
てきりょう

 

 塩
し お

             適量
てきりょう

 

 生
なま

のパセリ        １本
ぽん

 

（約
や く

４～５ｇ
  ぐらむ

） 

油
あぶら

で揚げて
あ   

，砂糖
さ と う

と塩少々
しおしょうしょう

をまぶしたかりんとうも 

おいしいです！ 
-５- 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① 干
ほ

ししいたけは水
みず

で戻
も ど

して，さっとゆでておく。 

② ①白菜
は く さ い

，玉
たま

ねぎ，しょうが，干し
ほ  

しいたけをすべて 

みじん切り
 ぎ

にする。 

③ Ａ
えー

の具材
ぐ ざ い

をすべて混
ま

ぜて，よくこねる。 

④ しゅうまいの皮
かわ

で包
つつ

む。 

⑤ 蒸し器
む   き

で１０～１５分
    ふん

程度
て い ど

蒸したら
む   

できあがり！ 

材料
ざいりょう

（４人分
  にんぶん

）  

白菜
は く さ い

         ３００ｇ
     ぐらむ

 

（大きめ
お お    

の葉
は

３枚
  まい

ぐらい） 

玉
たま

ねぎ       １５０ｇ
     ぐらむ

（１/２個
 こ

） 

しょうが       １０ｇ
   ぐらむ

 

干し
ほ  

しいたけ    ３個
 こ

 

豚ひき肉
ぶ た     に く

      ６００ｇ
    ぐらむ

 

鶏
と り

ガラスープの素
も と

 ２０ｇ
   ぐらむ

 

片栗
か た く り

粉
こ

       １５～２０ｇ
   ぐらむ

 

しょうゆ        ２０ｇ
   ぐらむ

 

酒
さ け

または水
みず

     ２０ｇ
   ぐらむ

 

ごま油
あぶら

        適量
てきりょう

 

しゅうまいの皮
かわ

    必要
ひ つ よ う

な分
ぶん

だけ 

しゅうまいの皮
かわ

の代わり
か   

に，タ ネのまわりに

もち米
   ご め

をまぶしてもＯＫ
おーけー

です。 

Ａ
えー

 

野
や

 菜
さ い

 の チ カ ラ 

チカラ１  

野菜
や さ い

やきのこ類
るい

，海
かい

藻類
そ う る い

に豊富
ほ う ふ

に含まれて
ふ く       

いるビタミン・ミネラルは，食事
し ょ く じ

から摂取
せ っ し ゅ

した炭水化物
た ん す い か ぶ つ

や

たんぱく質
し つ

や脂質
し し つ

がエネルギー源
         げ ん

として体
からだ

の中
なか

でうまく使われる
つ か      

ために重要
じゅうよう

なはたらきをします。 

チカラ２ 

野菜
や さ い

には，病気
び ょ う き

を予防
よ ぼ う

する働 き
はたら   

もあります。野菜
や さ い

に多く
おお  

含
ふ く

まれるカリウムは高血圧
こ う け つ あ つ

予防
よ ぼ う

に，食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

は食べ過ぎ
た   す   

を防ぎ
ふせ   

肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

に，鉄分
てつぶん

や葉酸
よ う さ ん

は貧血
ひんけつ

予防
よ ぼ う

に役立ち
や く だ   

ます。 

チカラ３ 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多く
おお  

含まれる
ふ く       

ことから，腸
ちょう

を刺激
し げ き

し排便
はいべん

を促したり
うなが     

，腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整える
ととの     

のにも役立って
や く だ    

います。 

緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

 
淡色
たんしょく

野菜
や さ い

 

皮
かわ

だけでなく中
なか

まで

色
いろ

が濃い
こ  

野菜
や さ い

。 

β
べーた

-カロテンという

栄養素
え い よ う そ

が 

多く
おお  

含まれて
ふ く      

いる。 

全体的
ぜんたいてき

に 色
いろ

の 薄い
うす  

野菜
や さ い

。水分
すいぶん

や食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多く
おお  

含まれて
ふ く      

いる。 
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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

 
【お悩

なや

みごと①】 

野菜
や さ い

を使った
つ か    

料理
り ょ う り

は手間
て ま

もかかるので，献立
こんだて

に取り入れる
と  い   

のが 難
むずか

しい…なにかいい方法
ほ う ほ う

はありますか？ 

 

【食改
しょっかい

さんからのアドバイス】 

難しい
むずか    

メニューを作る
つ く   

必要
ひ つ よ う

はありません。スープや汁物
し る も の

に日替わり
ひ が   

で野菜
や さ い

をたっぷり入
い

れれば， 

毎日
まいにち

でも楽しめる
た の      

立派
り っ ぱ

な副菜
ふ く さ い

になります。体
からだ

の中
なか

から温まる
あたた    

ので免疫力
めんえきりょく

アップにもなり一石
いっせき

二鳥
に ち ょ う

です。 

① すいとんを作る
つ く   

。小麦粉
こ む ぎ こ

に水
みず

を少し
すこ  

ずつ加えて
く わ    

混ぜ
ま  

，耳たぶ
み み     

くらいの固さ
かた  

になるまで練る
ね  

。（水
みず

の量
りょう

は固さ
かた  

を見ながら
み   

加減
か げ ん

してください）薄く
う す  

伸ばして
の   

，茹でて
ゆ   

おく。 

② 汁
し る

に入れる
い   

野菜
や さ い

は切って
き   

おく。鶏
と り

もも肉
に く

は炒めて
い た    

おく。 

③ 鍋
なべ

に分量
ぶんりょう

のお湯
 ゆ

を沸かし
わ   

，切った
き   

野菜
や さ い

と鶏
と り

もも肉
に く

を入れて
い   

 

煮る
に  

。火
ひ

が通ったら
と お      

，しょうゆと酒
さ け

で味
あ じ

をととのえる。 

④ ③の鍋
なべ

にすいとんを入れ
い  

，最後
さ い ご

にネギを入れて
い   

ひと煮立ち
に た  

し

たらできあがり。 

材料
ざいりょう

（６人分
にんぶん

） 

鶏
と り

もも肉
に く

（こま切り
ぎ   

）      １２０ｇ
    ぐらむ

 

大根
だいこん

（短冊
た ん ざ く

切り
ぎ  

）        ２００ｇ
      ぐらむ

 

ごぼう（ささがき）        ６ ０ ｇ
    ぐらむ

 

にんじん（短冊
た ん ざ く

切り
ぎ  

）       ６ ０ ｇ
   ぐらむ 

 

干し
ほ  

しいたけ 

（水
みず

で戻した
も ど   

後
あ と

せん切り
ぎ  

）   ３～４個
 こ

 

白菜
は く さ い

（ざく切り
ぎ  

）          ２００ｇ
    ぐらむ

 

ねぎ（ななめ切り
  ぎ  

）        ６ ０ ｇ
    ぐらむ

 

水
みず

                 １２００ ㎖
みりりっとる

 

しょうゆ              大
おお

さじ７ 

酒
さ け

                 大
おお

さじ４と１/２ 

お腹
なか

も 心
こころ

も大満足
だいまんぞく

！ すいとん汁
じる

 

時間
じ か ん

がなければすいとんを入れなくて
い    

も，具
ぐ

だくさんの汁物
しる もの

として食べて
た   

も

いいですね。 

【すいとん６人分
にんぶん

】 

小麦粉
こ む ぎ こ

         ２５０ｇ
   ぐらむ

 

水
みず

            約
や く

２５０ ㎖
みりりっとる

 

※写真
しゃしん

は 2019年
ねん

の活動
かつどう

の様子
よ う す

です。 
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【食改
しょっかい

さんからのアドバイス】 

お子
こ

さんが好きそう
す   

な味付け
あ じ つ    

にしてみてはいかがでしょう？ 

たとえばガーリック味
   あじ

，ケチャップ味
        あ じ

，マヨネーズ味
       あ じ

など。はっきりした味付け
あ じ つ   

は食べやすい
た    

です。 

（ただし塩分
えんぶん

の摂り過ぎ
と  す  

に気
き

をつけましょう。） 

 
【お悩

なや

みごと②】 

子
こ

どもが野菜
や さ い

が苦手
に が て

でなかなか食
た

べてくれません。美味しく
お い   

食べて
た   

くれそうな料理
り ょ う り

はありますか？ 

材料
ざいりょう

（４人分
   にんぶん

） 

乾燥
かんそう

ひじき      ２０ｇ
  ぐらむ

 

じゃがいも       ４個
 こ

 

にんにく        ２片
  かけ

 

赤
あか

唐辛子
と う が ら し

       お好み
 こ の   

で 

オリーブオイル     大
おお

さじ５ 

塩
し お

，しょうゆ       適量
てきりょう

 

レモン汁
じ る

         少々
しょうしょう

 

① ひじきは水
みず

で戻し
もど  

，じゃがいもはよく洗って
あ ら    

皮
かわ

をむき，１ｃｍ
  せんち

角
か く

に切る
き  

。 

にんにくは薄
う す

切り
ぎ  

にする。 

② フライパンににんにくと赤
あか

唐辛子
と う が ら し

とオリーブオイルを合わせて
あ   

から 

弱火
よ わ び

～中火
ち ゅ う び

にかけ，にんにくから香り
かお  

が出て
で  

くるまで炒める
い た    

。 

③ じゃがいもを加えて
く わ    

炒め
いた   

，火
ひ

が通ったら
と お     

ひじきをいれてさらに軽く
かる  

炒め
いた   

， 

塩
し お

，しょうゆで味付け
あ じ つ   

し，仕上げ
し あ  

にレモン汁
じ る

を加えて
く わ    

できあがり！ 

ぜったい大好
だ い す

き！ひじきとじゃがいものペペロンチーノ 

にんにくの香り
か お  

が食欲
しょくよく

をそそります。辛い
か ら   

のが苦手
に が て

な方
かた

，小さい
ち い     

お子
 こ

さ

んには赤
あか

唐辛子
と う が ら し

は入
い

れずに作って
つ く    

くださいね。 

かみごたえ抜群
ばつぐん

！ごぼう甘辛
あまから

揚げ
あ   

 

材料
ざいりょう

（６人分
  にんぶん

） 

 ごぼう        ３本
ほん

 

酢
す

         適量
てきりょう

 

片栗
か た く り

粉
こ

      適量
てきりょう

 

揚げ油
あ   あぶら

      適量
てきりょう

 

砂糖
さ と う

        大
おお

さじ２ 

しょうゆ       大
おお

さじ２ 

水
みず

          大
おお

さじ２ 

① 鍋
なべ

に湯
ゆ

を沸かし
わ   

，少量
しょうりょう

の酢
す

を入れて
い   

，皮
かわ

をむいたごぼうを茹で
ゆ  

る。 

② 茹で上がったら
ゆ  あ     

，まな板
    い た

の上
う え

で棒
ぼ う

で軽く
か る  

叩いて
た た    

，３ｃｍ
   せんち

ぐらいに切る
き  

。 

③ 切った
き   

ごぼうを袋
ふくろ

に入れ
い  

，片栗
か た く り

粉
こ

を加えて
く わ    

まぶし，油
あぶら

で揚げる
あ   

。 

④ フライパンに，砂糖
さ と う

，しょうゆ，水
みず

を入れて
い   

火
ひ

にかけてタレを作り
つく  

， 

揚
あ

げたごぼうをタレにつけたらできあがり！ 

甘辛い
あまか ら   

味付け
あ じ つ   

と，かみごたえのあるごぼうがやみつきに。 

かむ回数
かいすう

も多く
おお  

なるので，お口
  く ち

の健康
けんこう

にも役立ちそう
や く だ      

！ 

大崎市
お お さ き し

役所
や く しょ

ＨＰ上
ほーむぺーじじょう

でも 

食 改
しょっかい

さんのレシピや，みなさんから応募
お う ぼ

いただいたレシピをご覧
  らん

いただけます👇👇 

-８- 


