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食塩の取り過ぎは、高血圧の

原因になるだけでなく、糖尿

病、脳卒中、心臓病、腎臓病

などの生活習慣病や胃がんに

かかりやすくなります。

レ

シ

ピ

の

塩

野菜には、「食物繊維」や

「ビタミン」や「ミネラ

ル」のような健康増進効果

のある栄養素が、豊富に含

その２ 野菜を取ろう!!その1 減塩をしよう!!

主食 1.5ｇ以下

主菜 1.5ｇ以下

副菜 0.8ｇ以下

その３ レシピの見方

1日あたりの

レ ピポイ トンシ

レシピの中にあ

るこのマークに

は、そのレシピ

で使われている

野菜の量が書い

てあるよ！

このマークはこのレシピで、「主食と

主菜が一緒にとれるレシピ」という意

味です。

レシピにどんな料理を組み合わせて

食べると、1食の栄養バランスがよく

なるか、例を示しています。

目標!!

1食 120g

めざせ！食塩

1食2ｇ以下

食塩摂取量の目標

男性 7.5ｇ未満

厚生労働省

「日本人の食事摂取基準（2020年版）」
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主 菜副 菜

主 食
ハートの1品
（具だくさんの汁物・ヨーグルト・果物など）

○エネルギー源

米・パン・めん類な

どの炭水化物

○体の調子を整える

主食、主菜で不足するビタ

ミン・ミネラル・食物繊維の

供給源

主に野菜を利用した料理

○力や筋肉になる

主に良質たんぱく

質や脂質の供給源

○足りないものを補う
ビタミン・食物繊維など、主

菜・副菜で摂りきれないもの

を補う

魚（１切） 卵（１個）

肉（薄切り1～２枚）

豆腐（1/4丁）

１日の量１日の量

野菜350ｇ
色の濃い野菜を積極的

に!!

ご飯なら茶碗軽く１杯

食パン6枚切なら１枚

料理を作る時の

減塩ポイント
○だしを効かせて！

かつお・昆布・いりこなど

のだしを効かせる。

○香味野菜･香辛料･酸味を

使う！

香味野菜(しょうが・にんに

くなど)、香辛料(わさび・

カレー粉など)、酸味(酢・

柑橘類の果汁)を使う。

○汁は具だくさんに！

○魚は干物や塩漬よりも刺身・

素焼きに！

○しょうゆはかけずに少量でつ

ける！

○減塩調味料を選んで使う！

しょうゆ・ポン酢・味噌など

★主食の塩分を比べてみよう！
ごはん茶碗軽く１杯１５０g

⇒ 塩分 ０ｇ

食パン１枚（６枚切り）

⇒ 塩分０．８ｇ

さらにマーガリンを塗ると

⇒ +０．２ｇ！

その他の減塩ポイント
○減塩商品を活用！

減塩食パン･減塩ふりかけ･減

塩カレー･減塩調味料など

○野菜を中心に選ぶ！

カリウムを多く含む、野菜・

海藻・いも類はナトリウム

の排泄を促すので自然の降

圧薬。また食物繊維もナト

リウムの排泄を促すので、

きのこ・こんにゃくなども

オススメ。

○惣菜、お弁当を購入した場合

付いているドレッシング・

ソースなどは控え目に！

外食の時の減塩ポイント
○外食は、野菜の入った定食

を選ぶ。

小鉢で野菜を補う。汁物や

漬物は控えめに。

☆しょうゆやソースは「かけ

る」ではなく「つける」。

☆ラーメンなどの麺類は、

スープを残す。

ラーメンの塩分約7.5ｇ

スープ１/３残すと塩分約5.8ｇ

スープ１/２残すと塩分約4.6ｇ

スープ全量残すと塩分約1.2ｇ

ラーメンの塩分はほ

ぼ１日分！！

塩 少々

僕の顔、塩少々に

似てるでしょ？

減塩にチャレンジ！！

これで

約0.5ｇ

これで

約１ｇ

１食の量

料理を置く場所

は、この配置です。

塩 ひとつまみ
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手ばかり栄養法
知っていますか？

手ばかり栄養法は、「１日にこれだけの量を食べ

たらいいですよ」という量を手のひらで表しているよ。

腹八分目を心がけて、食べすぎ・食べなさすぎの

ないように気をつけようね！

野菜の切り方

１日の野菜の目安量だよ。

参考にして、積極的に野菜を食べようね！
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主食 使用野菜量主菜 副菜 ハートの１品

主食 主菜

・チャーハン・・・・・・・・・・・・１

・味付け簡単！塩昆布の炊き込みご飯・１

・炊飯器で♪アジアンライス・・・・・２

・レトルトカレーで♪カレーピラフ・・２

・缶詰で♪さんまの蒲焼丼・・・・・・３

・めんつゆで♪親子丼・・・・・・・・３

・サラダうどん・・・・・・・・・・・４

・海鮮塩焼きそば・・・・・・・・・・４

・味付け簡単！きのこの和風パスタ・・５

・ピザトースト・・・・・・・・・・・５

・豚のしょうが焼き・・・・・・・・・６

・豚キムチ・・・・・・・・・・・・・７

・鶏肉のポン酢ソースかけ・・・・・・７

・チキンナゲット・・・・・・・・・・８

・牛キャベ・・・・・・・・・・・・・８

・豆腐チャンプルー・・・・・・・・・９

・レンジで簡単♪豆腐入りお好み焼き・９

・レンジで簡単♪鮭のレンジ蒸し・・・１０

・レンジで簡単♪揚げないから揚げ・・１０

・なすと鯖缶の炒め物・・・・・・・・１１

・マーボー豆腐・・・・・・・・・・・１１

く じ

マークの説明

・レンジで簡単♪

もやしのスタミナナムル・・・１３

・ツナポテトおやき・・・・・・・１３

・もずくサラダ２種類・・・・・・１４

・きのこのマリネ・・・・・・・・１４

・かぼちゃとベーコンのマヨ焼き・１５

・かぼちゃサラダ・・・・・・・・１５

副菜

ハートの１品

・具だくさん味噌汁・・・・・・・１７

・ポトフ・・・・・・・・・・・・１７

・レンジで簡単♪トマトスープ・・１８

・もやしの中華スープ・・・・・・１８

郷土料理

・比婆牛おこわ・・・・・・・・・２１

・わにの湯引き・・・・・・・・・２２

・ほとぎ・・・・・・・・・・・・２２

く じ

１

２

家庭料理

・おやき・・・・・・・・・・・・１９

・くさぎ菜のうま煮・・・・・・・２０

・高野大根の切干しハリハリ漬け・２０

も
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1

1

主
食

にんじん 3ｃｍ25ｇ

しめじ 1/3袋30ｇ

塩昆布 ４ｇ

ツナ缶 1/2缶

釜に１・水（１合の目盛りまで）・２・油を切ったツナ缶・

塩昆布を入れ、普通に炊く。
材料

米 １合

料理名 味付け簡単！塩昆布の炊き込みご飯

材料

２人分 １人当たり　315ｋcal　塩分0.5ｇ

作り方

米はといで、ザルにあげておく。

2
しめじは固い部分を切り、ほぐしておく。

にんじんは千切りにする。

3

A
 しょうゆ 大さじ1/2

 鶏がらスープの素小さじ1

ごま油 適量

卵 ２個

豚ひき肉 30ｇ

にんじん 1/4本40ｇ

100ｇ

ピーマン 中１個 40ｇ 4 火が通ったらご飯・２を入れ炒め、Aで調味する。

たまねぎ 1/2個

主
食

同じフライパンに、豚ひき肉を入れ、色が変わるまで炒め、

１を入れさらに炒める。
材料

ご飯 茶碗２杯分

料理名 チャーハン

材料

２人分 １人当たり　455ｋcal　塩分1.5ｇ

作り方

ピーマン、たまねぎ、にんじんはみじん切りにする。

2
フライパンにごま油を熱し、割りほぐした卵を加え炒め、一

旦取り出す。

3

野菜は何でもいいですよ！ミックスベジタブルを使ってもOK！

これだけでは、野菜の量が足りないので、スープを野菜たっぷ

り具だくさんにしましょう。

チャーハン 中華スープ

＋

90g
＋

27.5g

＋

炊き込みご飯 野菜たっぷり豚汁

1

塩昆布は、しょうゆやみりんを加えて煮つめたものに、

塩をまぶして作られています。

ビタミン・ミネラルは豊富ですが、塩分も多めなので、

使いすぎには注意しましょうね。
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１／４本 20ｇ

1

2

3 レトルトカレーは袋の上から具を潰す。

主
食

固形コンソメ１/２個

バター 5ｇ

レトルトカレー1/2袋

ミックスベジタブル140ｇ

鶏もも肉 80ｇ

たまねぎ １/２個100ｇ

米 １合 4

料理名 レトルトカレーで♪カレーピラフ

材料

２人分 １人当たり　522ｋcal　塩分1.4ｇ

作り方

米はといでザルにあげておく。

たまねぎはみじん切りにする。

材料
釜に米・水（具を入れて、１合の目盛りまで）・レトルト

カレー・２・３・ミックスベジタブル・バターをのせ、砕いたコン

ソメを入れて炊飯する。

 しょうゆ 小さじ１

 砂糖 小さじ1/2
 塩 少々

 酢 小さじ１
 しょうがすりおろし小さじ1/2
 白ねぎ

3 白ねぎはみじん切りにしておく。

鶏もも肉 160ｇ 4 Aをあわせて、3を加え混ぜておく。

鶏がらスープの素小さじ1/4

にんにくすりおろし少々

しょうがすりおろし少々

炊き上がったら、鶏肉を食べやすい大きさに切る。

お皿にご飯・鶏肉を盛り、４をかける。

5

6

主
食

材料

米 1合

料理名 炊飯器で♪アジアンライス

材料

２人分 １人当たり　465ｋcal　塩分1.0ｇ

作り方

1
米はといで、にんにくすりおろし・しょうがすりおろし・鶏がら

スープの素と軽く混ぜておく。

2
水(１合の目盛りまで）を入れてから、鶏肉の皮目を下に

して入れ、炊飯する。

A

 ごま油 小さじ1/2

＋ 10g

＋

アジアンライス 温野菜

骨付きのお肉でもおいしいよ！

温野菜で野菜をプラス！

野菜にかけるドレッシングは控えめ

にしましょう。

120g
＋

2

普通にカレーで食べると塩分約3ｇ。でもピラフにすると使う量が

1/2に減るので減塩＆節約に！！

ヨーグルトをプラスして、カルシウムアップ！

＋

カレーピラフ フルーツヨーグルト
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ご飯 茶碗２杯分

水 1/2カップ

砂糖 小さじ２

めんつゆ（２倍濃縮）大さじ１

ねぎ ２本 20ｇ

ご飯を盛り、３をのせてねぎを散らす。

豆みょう 1/2株40ｇ

たまねぎ 1/2個100ｇ 4

3
豆みょうも加え少し煮る。卵を溶きほぐし、鍋に回しかけ半

熟程度になったら火を止める。にんじん 1/4本40ｇ

材料

鶏もも肉 160ｇ

料理名 めんつゆで♪親子丼

材料

２人分 １人当たり　530ｋcal　塩分1.5ｇ

作り方

1
鶏もも肉はそぎ切り、にんじんは千切り、たまねぎは薄切り、豆みょう

は根元を切り落とし半分に切る。ねぎは斜め切りにしておく。

2
鍋にめんつゆ・砂糖・水を合わせて煮立て、鶏もも肉・にん

じん・たまねぎを加えて鶏もも肉に火が通るまで煮る。

ご飯 茶碗２杯分

さんまの蒲焼（缶詰）１缶

卵 ２個

豆みょう 1/2株40ｇ

煮えたら、卵を溶きほぐし、鍋に回しかけ半熟程度になった

ら火を止める。
3

主
食

主
食

材料

たまねぎ 1/2個100ｇ

料理名 缶詰で♪さんまの蒲焼丼

材料

２人分 １人当たり　487ｋcal　塩分1.1ｇ

作り方

1
たまねぎは薄切り、豆みょうは根元を切り落とし、半分に切

る。

2
鍋に、たまねぎとひたひたの水を入れ煮る。豆みょう・さんま

の蒲焼も加えて煮る。

水 適量 4 ご飯を盛り、３をのせる。

ひたひたの水とは、なべの中に材料を平ら

に入れたとき、材料の頭がちょっとだけ水

から出ている状態のことをいいます。

＋

蒲焼丼 具だくさんスープ

70g
＋

＋

親子丼 具だくさんスープ

＋
100ｇ

3

かつお・昆布だし・しょうゆ・みりんが入っ

ているめんつゆは万能調味料です。

そうめんのつゆだけでなく、煮物・和え

物・汁物などに使えますよ。
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1

主
食

サラダ油 大さじ1/2

酒 50ｃｃ

鶏がらスープの素大さじ1/2

昆布だしの素（顆粒）大さじ1/2

にんにくすりおろし小さじ１

5
麺がほぐれたら、中火にして具材と混ぜ合わせ、鶏がら

スープの素で味付けする。ミックスベジタブル200ｇ

冷凍シーフードミックス160ｇ

もやし 1/2袋100ｇ

２に１・昆布だしを加えて炒める。材料

焼きそば麺 2玉
4
フライパンの周囲に具を寄せて、焼きそば麺を中心部に入れ

て、麺に酒をかけ具が焦げないように注意しながら炒める。

料理名 海鮮塩焼きそば

材料

２人分 １人当たり　298ｋcal　塩分1.2ｇ

作り方

もやしはさっと洗っておく。

2
フライパンにサラダ油を熱し、凍ったままのシーフードミックス・ミック

スベジタブル・にんにくすりおろしを入れて、強火で炒める。

3

25ｃｃ
マヨネーズ 大さじ２

ツナ缶 ４０ｇ

きゅうり １/２本50ｇ

めんつゆ（２倍濃縮）

レタス ２枚 30ｇ

オクラ ４本 40ｇ

5 油を切ったツナ・２をのせ、めんつゆ・マヨネーズをかける。

3
オクラは茹でて輪切り、トマト・レタス・きゅうりは食べやすい

大きさに切る。卵 ２個

酢 大さじ３ 4

主
食

材料

冷凍うどん 200ｇ

料理名 サラダうどん

材料

２人分 １人当たり　374ｋcal　塩分1.7ｇ

作り方

1
鍋に水を入れ沸騰させ、うどんを表示通り茹で、冷水で

しっかりと洗い冷やす。（茹で汁は捨てない）

2
１の茹で汁に酢を加え、卵を割り入れる。そのまま２～３

分加熱し取り出しておく。（沸騰したら弱火にする）

お皿にうどんを盛り、３をのせる。

トマト 中１個 170ｇ

この一品で、栄養バランスバッチリ！！

野菜は何を入れてもいいよ。

うどんは茹でうどんでもいいよ。

145g
＋

最後に香り付けに、ごま油を回しかけてもいいですよ。

また、食べる前に、レモン果汁や黒こしょうを振っても、アクセントに

なり食欲をそそります♪ごま油、レモン果汁、黒こしょうは塩分ゼロ!!

＋

焼きそば キウイのヨーグルトかけ

＋ 150g

4
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1

主
食

食パン ２枚 ６枚切り

ケチャップorピザソース大さじ1

ピザ用チーズ10g 10ｇ

黒こしょう（あれば）少々

トマト 小１個 120ｇ

たまねぎ １/４個50ｇ

ピーマン １/２個25ｇ

ベーコンorハム１枚

材料

２人分 １人当たり　266ｋcal　塩分1.5ｇ　　

作り方

1
ベーコンは１ｃｍ幅程度の短冊切り、ピーマンは種を取り

輪切り、たまねぎ・トマトは薄切りにしておく。

2
食パンにケチャップを塗り、黒こしょうを振って、１とチーズを

のせてチーズが溶けるまで焼く。
材料

刻み海苔 適量

料理名 ピザトースト

かつお節 適量

塩昆布 6ｇ

ツナ缶 １缶

お皿に盛り、お好みでかつお節と刻み海苔をのせる。

しめじ 1袋 100ｇ

たまねぎ 1/2個100ｇ 5

にんにくすりおろし小さじ１ 4 麺を加えて、具と混ぜる。

オリーブオイル大さじ２

主
食

材料

スパゲティ 160ｇ

料理名 味付け簡単！きのこの和風パスタ

材料

２人分 １人当たり　535ｋcal　塩分0.9ｇ

作り方

スパゲティは塩は入れず、表示通り茹でる。

フライパンにオリーブオイルを熱し、にんにくすりおろしを入

れ、香りが出たら、たまねぎ・しめじ・油を切ったツナ缶・塩

昆布を加えて炒める。

たまねぎは薄切り、しめじは固い部分を切り取り、ほぐして

おく。
2

3

＋

和風パスタ 野菜サラダ

100g
＋

スパゲティは塩分ゼロ！塩を入

れずに茹でて減塩に。

きのこは、エリンギ・えのきなどで

もいいよ。

＋ ＋

＋

ピザトースト 野菜サラダ 牛乳or豆乳

97.5g

5

朝食は脳を働かせ、体温を上げるためにと

ても大切です。

お好みの具をのせて焼いてみてね。

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1478326364/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovLzEuYnAuYmxvZ3Nwb3QuY29tLy1fa3ZoN21RYzJHOC9WbkUzRHhBUUViSS9BQUFBQUFBQTF3cy8weFpOR1ZMNUZqdy9zODAwL2Zvb2Rfc3BhZ2hldHRpX3dhZnV1LnBuZw--/RS=%5eADBkU.0.mWIRxMS6qI4HVPxOSTqfho-;_ylt=A2RCL6HbJhxYCQUALRKU3uV7
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A2RCAw9R6dhXhQYAel6U3uV7/SIG=1364trb2q/EXP=1473919697/**http:/www.jpnsport.go.jp/anzen/Portals/0/anzen/kenko/siryou/character2/n/N-12.png
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1476499906/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3huLS0wa3FyMDdncG5iMjk4YTdqbi5iaXovaW1nL3RhbWEwMi5qcGc-/RS=%5eADBINM0lICwC1cDnzaq2zXpEJWc72A-;_ylt=A2RCD1BBSABYjgcA9xqU3uV7
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1476500275/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3RhdGUtY29vay51cC5uLnNlZXNhYS5uZXQvdGF0ZS1jb29rL2ltYWdlLzItZDdiZWUuSlBHP2Q9YTg2/RS=%5eADBkK7oG.gxvjQooC30zw3pahsmnyA-;_ylt=A2RiomGzSQBYXA4A1gKU3uV7
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1476498873/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3d3dy5jYXJyeWR2ZC5jb20vaW1nL0VFZ29KR0EzZXIuanBn/RS=%5eADBSMANa6HOzXCzeOkhik5mBJPtHgQ-;_ylt=A2RCK.45RABYxQIAfQWU3uV7
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A2Riohcg59hXQwUAHQyU3uV7/SIG=12jg1b2el/EXP=1473919136/**http:/illustrain.com/img/work/2016/illustrain10-tabemono15.png
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A2RCAw9R6dhXhQYAel6U3uV7/SIG=1364trb2q/EXP=1473919697/**http:/www.jpnsport.go.jp/anzen/Portals/0/anzen/kenko/siryou/character2/n/N-12.png
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A2RCAwzG6dhXjisAggqU3uV7/SIG=13n49lgf9/EXP=1473919814/**http:/1.bp.blogspot.com/-3viahpXXwv8/VSufRsKh5MI/AAAAAAAAs5A/obTh3yGNO-g/s800/milk_gyunyu_pack.png
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1476499906/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3huLS0wa3FyMDdncG5iMjk4YTdqbi5iaXovaW1nL3RhbWEwMi5qcGc-/RS=%5eADBINM0lICwC1cDnzaq2zXpEJWc72A-;_ylt=A2RCD1BBSABYjgcA9xqU3uV7
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1476500275/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3RhdGUtY29vay51cC5uLnNlZXNhYS5uZXQvdGF0ZS1jb29rL2ltYWdlLzItZDdiZWUuSlBHP2Q9YTg2/RS=%5eADBkK7oG.gxvjQooC30zw3pahsmnyA-;_ylt=A2RiomGzSQBYXA4A1gKU3uV7
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1476498873/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3d3dy5jYXJyeWR2ZC5jb20vaW1nL0VFZ29KR0EzZXIuanBn/RS=%5eADBSMANa6HOzXCzeOkhik5mBJPtHgQ-;_ylt=A2RCK.45RABYxQIAfQWU3uV7


1

2

3

1

2

3

主
食

焼き色が付いたら、ひっくり返し、蓋をして火が通るまで焼

く。（残りの半分も同様に焼く）
5

シーフードミックス120ｇ

料理名 シーフードお好み焼き

材料

２人分 １人当たり　350ｋcal　塩分1.5ｇ

作り方

キャベツ・もやしは粗みじん切り、ねぎは小口切りにする。

ボウルに卵を割り入れ、小麦粉・水を加えて混ぜ合わせる。

２に１・シーフードミックスを加えて混ぜる。

4 フライパンに油を熱し、３の半分を入れて焼く。材料

100ｇ 6 お皿に盛り、お好みでソースとマヨネーズをかける。

キャベツ 1/8玉100ｇ

もやし 1/2袋

小麦粉

ねぎ 1/2束50ｇ

100ｇ

水

卵 １個

140ｃｃ

油 適量

適量お好みソース・マヨネーズ

料理名 豚のしょうが焼き

材料

２人分 １人当たり　303ｋcal　塩分1.4ｇ

作り方

豚ばら肉は食べやすい大きさに切り、片栗粉をまぶす。

ボウルに１・Aを入れ漬けておく。

２を焼き、お皿に盛る。

4 好みの野菜をつけ合わせにする。材料

豚ばら肉 150ｇ

片栗粉 適量

 しょうゆ 大さじ1

A  砂糖 小さじ1/2

小さじ1/2

 しょうがすりおろし小さじ1

主
菜

 みりん

＋
125g

野菜をたくさん入れて、この一品でバランスバッチリ！!

ねぎは半分は生地に混ぜて、半分は上にかけてもおいし

いですよ。

お好みソース・マヨネーズはかけすぎに注意。

ご飯の上にのせて、どんぶりにして食べても美味しいよ。

さらに、野菜も一緒にのせればバランスUP！

千切りキャベツやもやしの炒めたものなど。

自分好みの野菜を見つけてみてね。

＋ ＋

ごはん しょうが焼き 温野菜

6

0g
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料理名 豚キムチ

材料

２人分 　　　1人当たり　233ｋcal　塩分1.1ｇ

作り方

1
豚肉・白菜キムチは一口大に切る。にらは２ｃｍ長さに

切る。

フライパンにごま油を熱し、豚肉を炒める。

3 豚肉の色が変わったら、にら・白菜キムチを加え炒める。材料

豚肉薄切り 160ｇ

ごま油 大さじ１

にら １束 100ｇ

白菜キムチ 大さじ６100ｇ

主
菜

料理名 鶏肉のポン酢ソースかけ

材料

2人分 1人当たり　280ｋcal　塩分1.2ｇ

作り方

かいわれ菜は根元を切り落とし、ざく切りにする。

１・Aを合わせる。

鶏肉に片栗粉をまぶす。（余分な粉ははたく）

片栗粉 小さじ２ 6 焼けたら、食べやすい大きさに切り、お皿に盛り２をかける。

4 フライパンに油を熱し、３を焼く。材料

鶏もも肉 200ｇ 5 焼き色が付いたら、ひっくり返し、蓋をして焼く。

大さじ1/2

A

 ポン酢 大さじ２

 砂糖 小さじ1/2

かいわれ菜 1/4パック10ｇ

主
菜

 ごま油

＋ ＋

ごはん 豚キムチ 野菜スープ

100g

5g

＋ ＋

ごはん 鶏肉のポン酢ソースかけ 温野菜

白菜キムチだけの味付けで、肉と野菜を加えると主菜にな

るよ。辛いのが苦手な方は、卵やキャベツを入れると味が

和らぐよ。

7

鶏肉のかわりに、豚肉・鮭などでもおいしいよ。
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1

2

3

主
菜

料理名 チキンナゲット
主
菜

材料

２人分 　１人当たり　204ｋcal　塩分0.8ｇ

作り方

Aの材料を全てビニール袋に入れて混ぜ合わせる。

１を小判型する。

フライパンにサラダ油を熱して少ない油で揚げ焼きにする。

4 好みの野菜をつけ合わせにする。材料

 酒 小さじ1

 しょうがすりおろし小さじ２

 にんにくすりおろし小さじ２

 ごま油 大さじ1/2

 小麦粉 大さじ1

サラダ油 適量

A

 鶏ひき肉 150ｇ

 絹ごし豆腐50ｇ

 しょうゆ 大さじ1/2

料理名 牛キャベ

材料

２人分 １人当たり　189ｋcal　塩分0.9ｇ

作り方

1
キャベツは洗ってざく切りにし、えのきたけは下の部分を切っ

てほぐし、牛肉は細切りにする。

2

牛肉薄切り 100ｇ

フライパンにサラダ油を熱して牛肉を炒め、キャベツ・えのき

たけを加えてAで調味し、２～３分炒め煮する。
材料

キャベツ 1/４玉300ｇ

小さじ２

A

 砂糖 大さじ１

 しょうゆ 小さじ２

えのきたけ 1/2袋100ｇ

サラダ油 適量

 しょうがすりおろし

＋ ＋

ごはん チキンナゲット 温野菜

＋ ＋

ごはん 牛キャベ みそ汁

8

まな板・包丁・ボウルを使わないので、洗い物が少なく

簡単にできるレシピです。

少ない油で揚げ焼きにし、豆腐を加えることでヘルシー

に。

キャベツは、ビタミンC・ビタミンUを多く含んでいるよ。

ビタミンCは、風邪予防や美肌効果あり！

ビタミンUは、別名キャベジン。胃や十二指腸の健康を保ってくれます。

また、骨や歯を丈夫にしてくれるカルシウムや、血圧を下げてくれるカ

リウムが含まれているよ。

0g

200g
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2

1

2

3

材料

２人分 １人当たり　199ｋcal　塩分0.6ｇ

作り方

1
豆腐は水気を切り、２ｃｍ角に切る。豚もも肉は一口大、たまね

ぎは薄切り、豆みょうは根元を切り落とし、半分に切る。

フライパンに油の半量を熱し、豆腐を全面焼き取り出す。

10ｇ

3
残りの油とにんにくを入れ、香りが出たら豚もも肉・野菜

の順で炒める。
材料

木綿豆腐 140ｇ

料理名 豆腐チャンプルー

豚もも肉 80ｇ
4
豆腐を戻し入れ、Ａで調味し、お皿に盛り、かつお節を

のせる。たまねぎ 中１個 200ｇ

にんにくすりおろし小さじ1/2

豆みょう 1/2袋40ｇ

A

 塩 小さじ1/4

 こしょう 少々

かつお節 1/2袋
サラダ油 小さじ２

 ポン酢 大さじ1/2

主
菜

料理名 レンジで簡単♪豆腐入りお好み焼き

材料

２人分 １人当たり　400ｋcal　塩分1.5ｇ

作り方

耐熱皿に空気を抜きながらラップをする。これを２個分用意する。

キャベツは千切り、ベーコンは１ｃｍ幅に切っておく。

ボウルに豆腐を入れ、クリーム状になるまで混ぜる。

4 ３に卵・塩・こしょうを入れ混ぜ合わせる。材料

４に2・チーズを入れてしっかりと混ぜる。

絹ごし豆腐 300ｇ
6

５を１に流し入れラップをしたら空気穴を空ける。レンジで

600ｗなら8分、500Wなら９分40秒加熱する。（1個分

の加熱時間）卵 ２個

キャベツ 1/4玉300ｇ 5

ピザ用チーズ（お好みで）

ベーコン ２枚 7

主
菜

  青のり・かつお節適量

A

  お好みソース大さじ１

  マヨネーズ適量

  塩・こしょう少々

お皿にのせてAのトッピングをかける。

ごはん 豆腐チャンプルー もやしスープ

＋ ＋

120g

お好みソース・マヨネーズはかけすぎに注意。

減塩のお好みソースにするとさらに塩分カット

できるよ。
＋

おにぎり１個 豆腐入りお好み焼き

150g

9

豆腐の原料の大豆は、畑の肉ともいわれ、良質なたんぱく質を含んでい

ます。このたんぱく質は、血中のコレステロールを低下させたり、血圧の上

昇を抑えてくれたりします。和・洋・中どんな料理にも合いますよ。
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1

主
菜

料理名 レンジで簡単♪鮭のレンジ蒸し
主
菜

材料

２人分 １人当たり　150ｋcal　　塩分0.7ｇ

作り方

1
たまねぎは薄切り、えのきたけは根元を切り落としほぐしておく。

にんじんは皮をむいて５ｍｍ程度の輪切りにしておく。

2

たまねぎ 1/2個100ｇ

えのきたけ 40ｇ

鮭に塩・こしょうを振り、耐熱皿にのせる。（塩鮭の場合は

そのままのせる）
材料

鮭の切り身 ２切れ
3
2の上に１・マーガリンをのせラップで包み、レンジで600w

なら4分10秒、500ｗなら5分加熱する。

にんじん 1/2本80ｇ

塩・こしょう少々

マーガリン 小さじ２

3
ラップはしないで、600Ｗで8～10分、500ｗなら9分～

12分加熱する。
材料

鶏もも肉 200ｇ

料理名 レンジで簡単♪揚げないから揚げ

材料

２人分 １人当たり　285ｋcal　塩分1.0ｇ

作り方

鶏もも肉を一口大に切り、Ａに漬けて、片栗粉をまぶす。

2
クッキングシートをしいた耐熱皿に１を並べて、表面にごま

油を塗る。

片栗粉 30ｇ

 しょうがすりおろし小さじ１
Ａ

 しょうゆ 小さじ２

 みりん 小さじ2/3

ごま油 大さじ2/3

 にんにくすりおろし小さじ１

ごはん 鮭のレンジ蒸し ヨーグルト

＋ ＋

160g

＋

フライパンに少なめの油を入れて、揚げ

焼きにしてもいいですよ。

＋ ＋

ごはん からあげ 野菜サラダ

10

フライパンを使わず、レンジで簡単にできます。白身魚でも美

味しくできますよ。野菜もたくさん摂れますね。

0g

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A2RivcY_BdpXGwwAJmSU3uV7/SIG=13musq9bg/EXP=1473992383/**http:/2.bp.blogspot.com/-cuWeGyfh-3Q/Ugsruv3rP8I/AAAAAAAAXJY/2EHrTaR1sB4/s800/salmon_meuniere.png
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1473992450/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3B1dGl5YS5jb20vdGFiZW1vbm8veWFzYWkveWFzYWlfcDAzL3lhc2FpX3AwM19kXzE2LnBuZw--/RS=%5eADB_gH12oGmwtGZhPIu2qVGeBVvbMY-;_ylt=A2RinFCCBdpXbk0A1wOU3uV7
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1476498873/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3d3dy5jYXJyeWR2ZC5jb20vaW1nL0VFZ29KR0EzZXIuanBn/RS=%5eADBSMANa6HOzXCzeOkhik5mBJPtHgQ-;_ylt=A2RCK.45RABYxQIAfQWU3uV7
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1476499906/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3huLS0wa3FyMDdncG5iMjk4YTdqbi5iaXovaW1nL3RhbWEwMi5qcGc-/RS=%5eADBINM0lICwC1cDnzaq2zXpEJWc72A-;_ylt=A2RCD1BBSABYjgcA9xqU3uV7
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1478327631/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2Fjby5pdm9yeS5uZS5qcC9pbWcveW9nZ3kucG5n/RS=%5eADB_dqtCRkpVSgt84b_blAHbegffdg-;_ylt=A2RCKwjOKxxYwi0AoUSU3uV7
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1476499904/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2UtcG9rZXQuY29tL2lsbHVzdC9pbWcvaWxsdXN0L3lhc2FpLmpwZw--/RS=%5eADBrpW0LhomfM7irN522e.Q0Aog4Xw-;_ylt=A2RCD09ASABYjB8AMz2U3uV7
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1473992450/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3B1dGl5YS5jb20vdGFiZW1vbm8veWFzYWkveWFzYWlfcDAzL3lhc2FpX3AwM19kXzE2LnBuZw--/RS=%5eADB_gH12oGmwtGZhPIu2qVGeBVvbMY-;_ylt=A2RinFCCBdpXbk0A1wOU3uV7
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A2RCL5mrDtpXvkwANBKU3uV7/SIG=12c77ip6u/EXP=1473994795/**http:/img01.gatag.net/201506/03toaxu/gatag-00006080.png
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A2RCAw9R6dhXhQYAel6U3uV7/SIG=1364trb2q/EXP=1473919697/**http:/www.jpnsport.go.jp/anzen/Portals/0/anzen/kenko/siryou/character2/n/N-12.png
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1476498873/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3d3dy5jYXJyeWR2ZC5jb20vaW1nL0VFZ29KR0EzZXIuanBn/RS=%5eADBSMANa6HOzXCzeOkhik5mBJPtHgQ-;_ylt=A2RCK.45RABYxQIAfQWU3uV7
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1476499906/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3huLS0wa3FyMDdncG5iMjk4YTdqbi5iaXovaW1nL3RhbWEwMi5qcGc-/RS=%5eADBINM0lICwC1cDnzaq2zXpEJWc72A-;_ylt=A2RCD1BBSABYjgcA9xqU3uV7


2

2

料理名 なすと鯖缶の炒め物

材料

２人分 １人当たり　158ｋcal　　塩分0.6ｇ

作り方

1
なすは乱切りにし、水にさらしてザルにあげておく。青じそは

千切りにしておく。

フライパンにごま油を熱し、なすをしんなりするまで炒める。

鯖缶（みそ煮）１缶

3 ２に鯖缶を入れ炒め、お皿に盛り青じそをのせる。材料

なす 中２本 160ｇ

青じそ １枚

ごま油 適量

主
菜

料理名 マーボー豆腐　　　　　　　　　　　※麻婆豆腐の素1袋で5人分作れます。

材料

※５人分 １人当たり　150ｋcal　塩分1.3ｇ

作り方

1
豆腐は角切り、たまねぎはみじん切り、にらは小口切りに

切る。素に入っているとろみ液を作っておく。

フライパンにサラダ油を熱し、たまねぎを炒める。

3 表示通りの水とマーボー豆腐の素を入れて、煮立たせる。材料

豆腐 500ｇ
4
煮立ったら、豆腐・にらを加えさらにひと煮立ちさせ、とろみ

液を加える。たまねぎ 1/2個100ｇ

にら 1/2束50ｇ

とろみ液の素１袋

麻婆豆腐の素１袋

主
菜

サラダ油 適量

青魚に含まれるEPAには、動脈硬化の予防に役立つ

よ。

もう１つ含まれているDHAには、脳を活性化する働き

があるので、学習機能の向上や認知症の予防にも役

立つよ。

＋ ＋

ごはん なすと鯖缶の炒め物 酢の物

80g

にんじん・ピーマンなどある野菜を入れてもいいですよ。

しょうが・にんにく・豆板醤などの香辛料を入れても美

味しいですよ。

＋ ＋

ごはん マーボー豆腐 豚汁

11

30g

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1473992450/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3B1dGl5YS5jb20vdGFiZW1vbm8veWFzYWkveWFzYWlfcDAzL3lhc2FpX3AwM19kXzE2LnBuZw--/RS=%5eADB_gH12oGmwtGZhPIu2qVGeBVvbMY-;_ylt=A2RinFCCBdpXbk0A1wOU3uV7
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A2RivccLDNpXGh8A1CGU3uV7/SIG=12at8m90t/EXP=1473994123/**http:/www6.plala.or.jp/sakaiya/_src/sc1127/foo007.jpg
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A2RCKwtpDNpXhyEA4xaU3uV7/SIG=12918p52t/EXP=1473994217/**http:/illpop.com/img_illust/food/t_vegetable_a03.jpg
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1476498873/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3d3dy5jYXJyeWR2ZC5jb20vaW1nL0VFZ29KR0EzZXIuanBn/RS=%5eADBSMANa6HOzXCzeOkhik5mBJPtHgQ-;_ylt=A2RCK.45RABYxQIAfQWU3uV7
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1476499906/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3huLS0wa3FyMDdncG5iMjk4YTdqbi5iaXovaW1nL3RhbWEwMi5qcGc-/RS=%5eADBINM0lICwC1cDnzaq2zXpEJWc72A-;_ylt=A2RCD1BBSABYjgcA9xqU3uV7
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1473992450/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3B1dGl5YS5jb20vdGFiZW1vbm8veWFzYWkveWFzYWlfcDAzL3lhc2FpX3AwM19kXzE2LnBuZw--/RS=%5eADB_gH12oGmwtGZhPIu2qVGeBVvbMY-;_ylt=A2RinFCCBdpXbk0A1wOU3uV7
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A2RCKwjzHdpXCR0AhUKU3uV7/SIG=123agvj00/EXP=1473998707/**http:/www.geocities.jp/caz77610akimoe/mabo.png
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1473998750/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovLzQuYnAuYmxvZ3Nwb3QuY29tLy1jRnNkNV80R0RZSS9VckVoaHVKYmJSSS9BQUFBQUFBQWI1WS9LTC1XUWlrUjdiay9zODAwL2Zvb2RfdG9uamlydS5wbmc-/RS=%5eADBmWoqxNpHn3yOFx9LZVm8f6xkWO0-;_ylt=A2RimFIeHtpXgz0AM0OU3uV7
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1476498873/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3d3dy5jYXJyeWR2ZC5jb20vaW1nL0VFZ29KR0EzZXIuanBn/RS=%5eADBSMANa6HOzXCzeOkhik5mBJPtHgQ-;_ylt=A2RCK.45RABYxQIAfQWU3uV7
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1476499906/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3huLS0wa3FyMDdncG5iMjk4YTdqbi5iaXovaW1nL3RhbWEwMi5qcGc-/RS=%5eADBINM0lICwC1cDnzaq2zXpEJWc72A-;_ylt=A2RCD1BBSABYjgcA9xqU3uV7


1

1

主
菜

料理名 ミートボールで♪酢豚風
主
菜

材料

2人分 1人当たり　233ｋcal　塩分1.4ｇ

作り方

ミートボールを表示にしたがって温める。

2
たまねぎ・ピーマンは２ｃｍ角、人参はいちょう切りにす

る。キャベツはざく切りにする。

野菜が柔らかくなったら、１を加えて混ぜ合わせる。

たまねぎ 1/４個50ｇ 5 ４にケチャップ・酢を加え、よく混ぜ合わせる。

3 フライパンにサラダ油を熱し、２を炒める。材料

市販のミートボール1袋 120ｇ 4

ピーマン 2個 80ｇ

にんじん 1/4本30ｇ

酢 小さじ1

ケチャップ 大さじ２

キャベツ １/６個200ｇ

サラダ油 大さじ１

料理名 味付け簡単！鶏もも肉のミートソース煮込み

材料

２人分 １人当たり　272ｋcal　塩分1.2ｇ

作り方

鶏肉は一口大に切る。

2
たまねぎはくし切り、にんじんは乱切り、しめじは固い部分

を切り取りほぐす、なすは輪切りにしておく。

3
フライパンを熱し、鶏肉を皮目から焼く。両面に焦げ目をつ

ける。（中まで火を通さなくてもOK)
材料

鶏もも肉 160ｇ

市販のミートソース150ｇ
4
鍋に２・３・ミートソース・水を加え、弱火でとろみがつくま

で煮る。（焦げ付かないようにたまに混ぜる）たまねぎ １/２個100ｇ

しめじ 1/2袋50ｇ

にんじん １/８本40ｇ

水 100ｃｃ

なす 中１本 80ｇ

180ｇ

＋ ＋

ごはん 酢豚 牛乳

野菜はこれ１品でＯＫ！

牛乳をプラスすれば、カルシウム補給になるよ。骨

や歯を丈夫にするから積極的に摂ろうね！

入れる野菜は何でもいいですよ。

旬の野菜をたくさん入れて作ってみましょ

う。

135g

＋

パンorごはん ミートソース煮

12
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1

2

料理名 レンジで簡単♪もやしのスタミナナムル

材料

２人分 １人当たり　60ｋcal　塩分0.6ｇ

作り方

にらは４ｃｍ長さに切る。

2
耐熱皿にもやし・１を入れ、ラップをかけて、レンジで600

ｗなら４分、500Wなら4分50秒加熱する。

器に盛り、白すりごまをふる。

にら ６本

3 ボウルにA・水気を切った２を入れ混ぜ合わせる。材料

もやし １袋 4

白すりごま 少々

 にんにくすりおろし少々

A

 鶏がらスープの素小さじ１

 ごま油 小さじ１

副
菜

料理名 ツナポテトおやき

材料

２人分 １人当たり　243ｋcal　塩分0.8ｇ

作り方

1
じゃが芋はよく洗い、ラップに包んで、レンジで600Ｗなら４分、

500Wなら4分50秒加熱する。熱いうちに皮をむきつぶす。

ねぎは小口切りにし、ツナ缶は油をきっておく。

3
１に２を加え、小麦粉・マヨネーズ・塩・こしょうを加えてよ

く混ぜ、小判型にまとめる。
材料

ツナ缶 小１缶

フライパンにバターを熱し、３を並べ両面を焼き色が付くま

で焼く。ねぎ ２本

じゃが芋 中１個

4

マヨネーズ 小さじ１

小麦粉 大さじ１

副
菜

バター 小さじ2

塩・こしょう少々

もやしとにらをさっと茹でても作れますよ。

作りやすいやり方で作ってみましょう。

にら特有の強い香り（アリシン）は、ビタミンB1の吸

収をアップし、糖分の分解を促進するので、ビタミンB

郡の豊富なレバーや豚肉と相性は抜群です。主菜に

組み合わせてみましょう。

115g

10g

じゃがいもの主成分はでんぷんで、ビタミンCやビタミンB1

も豊富。でんぷんが多いので、主食になる野菜です。ご

はんと食べるときは、ごはんは控えめにするといいですよ。

野菜の量が少ないので、他のもので野菜をしっかり摂れ

るように組み合わせましょう。
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1

2

副
菜

１パック

1/4個

1/2本

１パック

４本

1/2個

1/2袋

　　１人当たり　14kcal　塩分0.5ｇ
作り方

料理名 もずくサラダ２種類
副
菜

材料

２人分 １人当たり　29ｋcal　塩分0.5ｇ

作り方

長いもは皮をむき千切り、きゅうりも千切りにする。

材料を全て合わせる。

　　　

材料

長いも

2

味付けもずく

トマト

材料

1

味付けもずく

きゅうり

1

おくら 2

２人分

おくらは茹でて輪切り、トマトは角切りにする。

材料を全て合わせる。

料理名 きのこのマリネ

材料

2人分 1人当たり　43ｋcal　塩分0.7ｇ

作り方

1
しめじ・えのきたけは固い部分を切り取る。えのきたけは半

分に切る。エリンギは固い部分を切り取り、薄切りにする。

2
フライパンにオリーブオイル・にんにくすりおろしを入れて火に

かけ、１を焼く。
材料

しめじ 3 ２をボウルに取り出して、ポン酢を加えて漬け込む。

器に盛りつけて、上にパセリを振る。

エリンギ

えのきたけ 4

1/2袋

1/4袋

にんにくすりおろし小さじ１

オリーブオイル大さじ１

パセリ 適量

ポン酢 大さじ２

62.5g

62.5g

味付けはもずくだけだと塩分が高いので野

菜を加えてひと工夫!!

14

きのこはカロリーが低く、食物繊維が豊富。

カリウムも豊富なので、高血圧予防にも効果が

ありますよ。

75g
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2

材料

２人分 １人当たり　138ｋcal　塩分0.3ｇ

作り方

1
かぼちゃは種とワタを取り薄切りにし、レンジで600Wなら

２～3分、500Wなら２分～3分30秒加熱する。

ベーコンは1ｃｍ幅に切る。

3
耐熱皿にかぼちゃを並べ、ベーコンを散らし、マヨネーズをか

ける。
材料

かぼちゃ 200ｇ

料理名 かぼちゃとベーコンのマヨ焼き

マヨネーズ 大さじ１

ベーコン １枚 4 オーブン（トースター）で焦げ目が付くまで焼く。

副
菜

料理名 かぼちゃサラダ

材料

２人分 １人当たり　73ｋcal　塩分0.2ｇ

作り方

1
かぼちゃは種とワタを取り薄切りにし、レンジで600Wなら

２～３分、500Wなら2～3分30秒加熱する。

2
かいわれ菜は根元を切り落とし、半分に切っておく。かにか

まは手で裂いておく。
材料

かいわれ菜 1/2パック20g 3 1・2を合わせ、マヨネーズ、黒こしょうで和える。

かぼちゃ 100ｇ

かにかま １本

黒こしょう 少々

マヨネーズ 大さじ１

副
菜

100g

15

かぼちゃの栄養価の高さは、野菜の中でもトップクラ

ス！！ビタミン類・カリウム・カルシウム・鉄などが含まれ、

ビタミンAが豊富に含まれているので、肌や粘膜を丈夫に

して体の免疫力を高めてくれるよ。

かぼちゃを選ぶときは、ふっくらした種がつまっていて、ワタが

湿っているもの、果肉の色が濃く、びっしりとつまっているもの

がおいしいよ。皮には実以上のビタミンAが含まれているので、

調理は皮ごとがポイント！

60g
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1

副
菜

料理名 フライドポテトグラタン
副
菜

材料

２人分 1人当たり　355ｋcal　塩分0.8ｇ

作り方

1

しめじは固い部分を切り取り、ほぐしておく。たまねぎは薄

切りにする。冷凍フライドポテト・しめじ・たまねぎを、レンジ

で600Wなら２分、500Wなら2分30秒加熱する。

2 冷凍ほうれん草はほぐしておく。材料

冷凍フライドポテト150ｇ 3 耐熱皿に１を入れ、軽く塩こしょうを振る。

冷凍ほうれん草50ｇ
4
3に２・マヨネーズ・チーズをのせ、オーブン（トースター）で

焦げ目が付くまで焼く。しめじ 1/4袋20ｇ

マヨネーズ 大さじ２

塩こしょう 少々

たまねぎ 1/4個50ｇ

ピザ用チーズ２０ｇ

料理名 白菜の塩昆布和え

材料

2人分 1人当たり　33ｋcal　塩分0.5ｇ

作り方

ボウルに塩昆布・ごま油・酢を合わせる。

2
白菜は千切りにし塩で揉んで、しんなりしたら、水で流し

水気を絞っておく。

3 １に２を加えて和え、器に盛りつける。材料

塩昆布 5ｇ

塩 少々

酢 大さじ１

ごま油 小さじ１

白菜 2枚 200ｇ

冷凍野菜は、調理時間の短縮と必要な量だけ使えるので、一

人暮らしや忙しい時に大活躍！

かぼちゃ・里芋・いんげん・ブロッコリー・枝豆・とうもろこし・ミックス

ベジタブルなど種類も豊富。上手に活用して、野菜をたくさん摂

りましょう。

60g

100g
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白菜の大部分は水分ですが、ビタミンCが多く風邪予防

や免疫力アップに効果があるよ。

白菜をキャベツにかえたり、にんじんをプラスしてもおいしい

よ。
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1

料理名 具だくさん味噌汁

材料

２人分 １人当たり　58ｋcal　塩分0.7ｇ

作り方

たまねぎ・にんじん・かぼちゃは食べやすい大きさに切る。

2
しめじは固い部分を切り取り、ほぐしておく。ねぎ・オクラは

小口切りにする。

3
鍋にだし汁を入れ、１・しめじを入れて柔らかくなるまで煮

る。
材料

たまねぎ 小１玉 120ｇ

３にオクラを加え、少し煮てみそを溶きいれる。

かぼちゃ 60ｇ 5 椀に盛り、ねぎを散らす。

にんじん 1/6本３０ｇ 4

ねぎ ２本 10ｇ

しめじ 1/4袋20ｇ

みそ 小さじ２

だし汁 300ｃｃ

オクラ ２本 20ｇ

ハ
ー
ト
の
１
品

料理名 ポトフ

材料

２人分 １人当たり　78ｋcal　塩分0.7ｇ

作り方

1
たまねぎはくし切り、じゃが芋・にんじんは乱切り、ベーコン

は１ｃｍ幅に切る。

2
鍋に水・１を入れて煮立ったら、コンソメを入れて柔らかく

なるまで煮る。

3 こしょうで味を調え、器に盛りパセリを散らす。

にんじん 1/3個50ｇ

材料

たまねぎ 1/2個100ｇ

じゃが芋 中１個 150ｇ

コンソメ 1/2個

ベーコン 1/2枚

ハ
ー
ト
の
１
品

パセリ（あれば）少々

こしょう 少々

水 300ｃｃ

野菜はなんでもOK！

汁は具だくさんにしてほしいな～♪

具だくさんにすることで、しっかり野菜が摂れるよ。

汁の量も減るから、減塩にもなるよ！！

130g

150g
＋

＋
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かぶやブロッコリーなどある野菜を入れてもいいですよ。

寒い時期には、大根・里芋・ごぼう・白菜などの冬野菜

のあったかスープを食べて、体の中から温めましょう！
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1

2

ハ
ー
ト
の
１
品

料理名 レンジで簡単♪トマトスープ ハ
ー
ト
の
１
品

材料

2人分 1人当たり　42ｋcal　塩分1.2ｇ

作り方

トマトは一口大のざく切り、たまねぎは薄切りにする。

耐熱容器に１を1人分ずつ入れて、しょうがを加える。

3
ラップをかけレンジで600ｗなら1分30秒、500ｗなら1分

５０秒加熱する。（1個分の加熱時間）
材料

トマト 中１個 170ｇ

4
Aを合わせておいて、３に注いで混ぜ、お好みでこしょう・パ

セリをふる。たまねぎ 1/2個100ｇ

こしょう 少々

しょうがすりおろし小さじ１

パセリ（あれば）少々

A
 湯 400ｃｃ

 めんつゆ（２倍濃縮）大さじ２

料理名 もやしの中華スープ

材料

２人分 １人当たり　27ｋcal　塩分0.7ｇ

作り方

1
もやしはさっと洗う。にらは食べやすい長さに切り、かにかま

は裂いておく。

2
鍋に水を入れ、沸騰したらＡ・１を入れ、火が通ったらＢ

を加え火を止める。
材料

もやし 1/4袋50ｇ

かにかま 2/3本

にら 1/5束20ｇ

Ａ
 鶏がらスープの素小さじ１

 こしょう 少々

水 300cc

Ｂ
 しょうがすりおろし少々

 ごま油 少々

トマトは加熱をすると美味しさアップ！

ビタミンＣは減少しますが、リコピンの

吸収率は3～4倍にアップするよ。リコ

ピンには、ガンや動脈硬化の予防に効

果があるよ。

135g

35g
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しょうがは塩分ゼロ！

少し入れることで、薄味でも物足りなさを感じ

なくなります。

しょうがは、血行をよくし、体を温める効果が

ありますよ。
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2

材料

２人分 １人当たり　174ｋcal　塩分0.6ｇ

作り方

1

かぼちゃは種とワタをとり、適当な大きさに切る。耐熱皿に入

れ、ラップをしてレンジで600Wなら３分、500Wなら３分４０

秒加熱する。（硬いようなら様子を見ながら加熱する）

１が柔らかくなったら、マッシャーなどで潰す。

3 たまねぎはみじん切りにし、鍋にバターを入れ炒めておく。材料

4

バターｏｒサラダ油適量 5

料理名 かぼちゃスープ

お皿に盛り、パセリのみじん切りを散らす。

3に、2・水・牛乳を入れ、コンソメ・塩・こしょうで味付けす

る。たまねぎ 1/2玉100ｇ

かぼちゃ 1/8切れ150ｇ

牛乳 200ｃｃ

水 100ｃｃ

塩・こしょう少々

コンソメ １/２個

パセリ（あれば）少々

家
庭
料
理

料理名 子どもの頃作ってもらったおやつ～おやき～

材料

８人分

作り方

1
ボウルにAを入れ、よく混ぜ合わせたところへ熱湯を回し入

れさらによく混ぜる。

2
手で触れるようになったら、ひとまとめになるまでこね、蓋を

して10分ほどおく。
材料

3

 砂糖

2ｇ

20ｇ 4

 サラダ油 10ｇ
5

 塩

水 大さじ２

ハ
ー
ト
の
１
品

あんこ 400ｇ

熱湯 130ｃｃ

サラダ油 少々

あんこを8～10等分にわけ、丸めておく。

打ち粉をした台に2を出して、8～10等分し、3を包む。

油を薄く敷いたフライパンに4を並べ、中火で両面こんがりするま

で焼き、水を入れて蓋をし、水分が無くなるまで焼く。

A

 薄力粉 200ｇ

125g＋

かぼちゃは硬いので切るときは気をつけましょ

う！

切る前にレンジにかけると切りやすくなります！

19

＜おいしくなるコツ＞

生地は熱湯で練るとしっとり・もっちり。

冷めてもおいしくたべれます。
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1

家
庭
料
理

料理名 くさぎ菜のうま煮 家
庭
料
理

材料

４人分

作り方

乾燥したくさぎ菜を水に1～2日漬けて戻す。

2
沸騰した湯に重曹を入れ、１を茹でて水にとり、水を変え

ながら20～30分水にさらす。

重曹 小さじ1/4

3 2の水けを絞り、鍋に入れ、サラダ油・大豆を加え炒める。材料

くさぎ菜（乾燥）20ｇ 4 3にAを加え、中火で汁けがなくなるまで炒め煮する。

サラダ油 大さじ１

水煮大豆 40ｇ

 砂糖 大さじ1/2A

 だし汁 ２カップ

 酒 大さじ１

 しょうゆ 大さじ1/2

 みりん 大さじ１

4 ３を干し大根と一緒に混ぜておく。

料理名 高野大根の切干しハリハリ漬け

材料

作り方

1
干し大根を30～40分間水につけてもどす。（シャキシャ

キ感がある程度にもどす）

2
もどした大根は2～3回水で洗う。洗った後は、軽く絞って

ボウルに入れておく。
材料

 みりん 25cc
7

干し大根 30g 3 にんじん・しょうがは皮をむき千切りにする。

しょうが 10g 5 Ａを鍋に入れ、ひと煮立ちしたあと火を止め、冷ます。

にんじん 10g

 鷹の爪 少々

Ａ

 うす口しょうゆ50cc 6 ４の材料の上に、煮汁をかけ混ぜる。

軽いおもしをして、１週間くらい冷蔵庫に入れ保存をす

る。汁が出て材料がつかるように時々混ぜる。 砂糖 20g

 ５倍酢 10cc

田植えを共同作業していた時代、くさぎ菜は田植えご馳

走には欠かせない一品でした。

【くさぎ菜の乾燥方法】

県北では６月中旬に新芽を摘み取り、さっと茹でて絞り、

天日でからからになるまで乾かし、密閉容器で保存します。

20

高野大根は、肌が白くきめ細かく、鮮度がよく、みずみずしいのが特

徴です。乾燥することで、カルシウムなどの栄養価がぐっと高まります。



2

1

2

材料

4人分

作り方

1
ボウルに団子粉を入れ、水を少しずつ加えながら、耳たぶく

らいの硬さに練り、直径１ｃｍくらいに丸めて茹でる。

浮いてきたら網ですくって水にとる。

3
ごぼうは薄い斜め切りにして水にさらす。大根・にんじんは

いちょう切りにする。こんにゃくは一口大にちぎり茹でておく。
材料

団子粉 40ｇ

料理名 団子汁

ごぼう 30ｇ 5 ねぎは小口切りにする。

水 20ｃｃ 4 油揚げは湯をかけ、３ｃｍ長さの千切りにする。

にんじん 50ｇ 7 ４を加え、みそを溶きいれる。

大根 80ｇ 6 鍋にだし汁を入れ、３を入れて柔らかくなるまで煮る。

こんにゃく 60ｇ

ねぎ 10ｇ 8 椀に２の団子を入れ、7を注いでねぎを散らす。

だし汁 480ｃｃ
みそ 大さじ１

油揚げ 30ｇ

郷
土
料
理

料理名 比婆牛おこわ

材料

４人分

作り方

米は合わせてとぎ、ザルにあげておく。

ごぼうはささがきにして酢水にさらし、水気をしっかり切っておく。

3
にんじんは短い短冊切り、しめじは固い部分を切り取りほ

ぐしておく。牛肉は食べやすい大きさに切る。
材料

白米 1合 4 みつばは２～３ｃｍの長さに切る。

比婆牛 100ｇ 6 炊き上がったら、４を加えて混ぜて器に盛る。

もち米 1.5合 5 炊飯器に１・２・３・だし汁・A・水を入れて炊く。

にんじん ４０ｇ

ごぼう 100ｇ

A

 しょうゆ 大さじ２
 みりん 大さじ１

だし汁 １００ｃｃ

しめじ ８０ｇ

家
庭
料
理

水 ３００ｃｃ

 酒 大さじ１
 砂糖 大さじ１

みつば 適量

団子粉とは、うるち米ともち米を合わせて、顆粒状にしたものです。

昔は、実りの秋に感謝したり、子どもが生まれたときなどに食べてい

たお祝い事には欠かせない料理でした。

比婆・庄原地方では、昔から肉用牛の飼育が盛んで、肉質の

良い品種を生産することで知られ、この地方で飼育された牛を

「比婆牛」と呼んでいました。

比婆牛おこわは、お祝い事やお祭りの際のご馳走として作られて

います。現在では、学校給食の献立としても使用されています。
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1

2

Ａ

郷
土
料
理

郷
土
料
理

材料

３~４人分

作り方

Aを合わせておく。

2
鍋にお湯を沸かし、ワニを入れ表面が白くなったら取り出し

氷水にとる。

3
水気をふき取り、お好みの厚さに切り、お皿に盛り、Aをか

ける。
材料

ワニ １冊

料理名 ワニの湯引き

 砂糖 小さじ１

A

 酢 大さじ1

 味噌 大さじ1

料理名 ほとぎ（雛菓子）

材料

１升分

作り方

1
もち米は洗って蒸し、乾燥させておく。黒豆とあられは炒っ

ておく。

１のもち米を油で揚げる。

Aを合わせて煮る。材料

もち米 １升
4
３の中に１の黒豆・あられ・２を入れて混ぜ、できたものを

平らにして冷まし、切り分ける。揚げ油 適宜

 砂糖 350ｇ

あられ 適量

 水あめ 500ｇ

 塩 少々

 しょうが汁100ｃｃ

黒豆 適量

3

ワニ料理とは、広島県三次市や庄原市などの備北地域で食べられ

る郷土料理の一つ。この場合の「ワニ」とは爬虫類のワニではなく、魚

のサメ（フカ）のことを言います。

備北地域は山間部に位置するため、かつては冷蔵手段に乏しく魚を

手に入れることが難しかったため、保存がきくサメが重宝されるようにな

りました。今でも、お正月や祭事などのごちそうとして振われています。

「ほとぎ」の語源・・節句のことを「とき」とも言い、節句の食べ物とい

う意味で「おとき」といったものが「ほとぎ」になったなど、いろいろな説

があります。

桃の節句（ひな祭り）には、もち米や黒豆、あられなどで作った

「ほとぎ」が出されていました。

もち米のかわりに『ポン菓子』や『焼き米』を使ってもいいです。
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料理で元気！

庄原の母たちは、みんなを応援しょうるよ！

イキルン ツクルン ゲンキン エラブン ショーショー鳥

表紙のキャラクターを紹介します。

糖尿病予防

キ ャ ラ ク

ター

高血圧予防

キ ャ ラ ク

ター

食育キャラクターの５人é身につけてほしい５つの力

を表しています

味がわ

かる力

命を感

じる力

料理が

できる

力

元気な

体がわ

かる力
選ぶ力

タベルン イキルン 腹ハッチーツクルン ゲンキン エラブン ショーショー鳥

http://www.hiroshima-bunka.jp/yuruchara/l/33.gif

