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作作りり方方 

①① 炊炊飯飯器器にに洗洗っったた米米とと BB をを入入れれ、、11 合合のの目目盛盛りりままでで水水をを加加ええ混混ぜぜるる。。 

②② ①①にに AA（（ツツナナ缶缶はは汁汁ごごとと））をを加加ええてて、、炊炊くく。。 

③③ 炊炊きき上上ががっったたらら混混ぜぜ合合わわせせ、、好好みみででせせんん切切りりののししょょううがが・・大大葉葉をを上上ににののせせるる。。 

 

 

 

 

 

 

 

 

材材料料（（２２人人分分）） 

ささばば味味噌噌煮煮缶缶 １１//22 缶缶（（７７５５ｇｇ）） 

じじゃゃががいいもも 22 個個（（２２００００ｇｇ）） 

玉玉ねねぎぎ 11//55 個個（（４４００ｇｇ）） 

卵卵 11 個個 

黒黒ここししょょうう 少少々々 

カカレレーー粉粉 大大ささじじ 11//22 

小小麦麦粉粉 適適量量 

パパンン粉粉 適適量量 

ササララダダ油油 適適量量 

ツナ⽸で炊き込みご飯      ～ツナと塩昆布で旨みたっぷり～ 

さば味噌煮⽸でコロッケ ～カレー風味でさばのくさみを取ります～ 

一一人人分分 エエネネルルギギーー：：449988kkccaall  塩塩分分：：00..77ｇｇ

材材料料（（２２人人分分）） 

米米 １１合合 

ツツナナ缶缶（（オオイイルル漬漬）） 11 缶缶（（７７００ｇｇ）） 

塩塩ここんんぶぶ ５５ｇｇ 

ミミッッククススベベジジタタブブルル ４４００ｇｇ 

ししょょううゆゆ 小小ささじじ１１ 

酒酒 小小ささじじ１１ 

ししょょううがが・・大大葉葉 適適宜宜 

一一人人分分 エエネネルルギギーー：：４４００６６kkccaall  塩塩分分：：11..22ｇｇ

ＡＡ 

ＢＢ 

作作りり方方 

①① じじゃゃががいいももはは丸丸ごごととララッッププををししてて、、電電子子レレンンジジ 660000WW でで約約３３～～４４分分ややわわららかか

くくななるるままでで加加熱熱しし、、熱熱いいううちちにに皮皮ををむむいいててつつぶぶすす。。（（加加熱熱時時間間はは大大ききささにによよりり

調調節節すするる）） 

②② 玉玉ねねぎぎはは５５ｍｍｍｍ角角にに切切りり耐耐熱熱皿皿にに入入れれララッッププををししてて、、電電子子レレンンジジ 660000WW でで 

１１分分加加熱熱すするる。。 

③③ ボボウウルルにに①①・・②②・・ささばば缶缶（（汁汁はは入入れれなないい））・・卵卵のの半半量量・・カカレレーー粉粉・・黒黒ここししょょうう

をを入入れれてて混混ぜぜ合合わわせせ、、粗粗熱熱をを取取るる。。 

④④ 44 等等分分ししてて形形をを整整ええ、、小小麦麦粉粉・・残残りりのの卵卵・・パパンン粉粉のの順順にに衣衣ををつつけけるる。。 

⑤⑤ フフラライイパパンンにに多多めめのの油油（（11ccmm 位位））をを入入れれ、、色色よよくく揚揚げげ焼焼ききににすするる。。 

カカレレーー粉粉はは好好みみでで量量のの調調節節をを 

作作りり方方  

①①  炊炊飯飯器器にに洗洗っったた米米とと BB をを入入れれ、、11 合合のの目目盛盛りりままでで水水をを加加ええ混混ぜぜるる。。  

②②  ①①にに AA（（ツツナナ缶缶はは汁汁ごごとと））をを加加ええてて、、炊炊くく。。  

③③  炊炊きき上上ががっったたらら混混ぜぜ合合わわせせ、、好好みみででせせんん切切りりののししょょううがが・・大大葉葉をを上上ににののせせるる。。  
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じじゃゃががいいもも  22 個個（（２２００００ｇｇ））  

玉玉ねねぎぎ  11//55 個個（（４４００ｇｇ））  

卵卵  11 個個  

黒黒ここししょょうう  少少々々  

カカレレーー粉粉  大大ささじじ 11//22  

小小麦麦粉粉  適適量量  

パパンン粉粉  適適量量  

ササララダダ油油  適適量量  

ツナ⽸で炊き込みご飯            ～ツナと塩昆布で旨みたっぷり～  

さば味噌煮⽸でコロッケ ～カレー風味でさばのくさみを取ります～  

一一人人分分  エエネネルルギギーー：：449988kkccaall    塩塩分分：：00..77ｇｇ

材材料料（（２２人人分分））  

米米  １１合合  
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塩塩ここんんぶぶ  ５５ｇｇ  

ミミッッククススベベジジタタブブルル  ４４００ｇｇ  

ししょょううゆゆ  小小ささじじ１１  

酒酒  小小ささじじ１１  

ししょょううがが・・大大葉葉  適適宜宜  

 

一一人人分分  エエネネルルギギーー：：４４００６６kkccaall    塩塩分分：：11..22ｇｇ
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①①  じじゃゃががいいももはは丸丸ごごととララッッププををししてて、、電電子子レレンンジジ 660000WW でで約約３３～～４４分分ややわわららかか

くくななるるままでで加加熱熱しし、、熱熱いいううちちにに皮皮ををむむいいててつつぶぶすす。。（（加加熱熱時時間間はは大大ききささにによよりり

調調節節すするる））  

②②  玉玉ねねぎぎはは５５ｍｍｍｍ角角にに切切りり耐耐熱熱皿皿にに入入れれララッッププををししてて、、電電子子レレンンジジ 660000WW でで  

１１分分加加熱熱すするる。。  
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をを入入れれてて混混ぜぜ合合わわせせ、、粗粗熱熱をを取取るる。。  

④④  44 等等分分ししてて形形をを整整ええ、、小小麦麦粉粉・・残残りりのの卵卵・・パパンン粉粉のの順順にに衣衣ををつつけけるる。。  

⑤⑤  フフラライイパパンンにに多多めめのの油油（（11ccmm 位位））をを入入れれ、、色色よよくく揚揚げげ焼焼ききににすするる。。  

カカレレーー粉粉はは好好みみでで量量のの調調節節をを  
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作作りり方方 

①① キキャャベベツツととベベーーココンンはは、、11ccmm 幅幅にに切切るる。。 

②② フフラライイパパンンににベベーーココンンをを入入れれ中中火火でで炒炒めめ、、焼焼きき色色ががつついいたたららキキャャベベツツをを加加ええるる。。

ししんんななりりししたたららＡＡをを加加ええ、、おおかかららパパウウダダーーをを加加ええててささっっとと混混ぜぜ合合わわせせるる。。 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

キャベツとベーコン炒めのおから和え ～意外な組み合わせ～ 

ピーマンの⾟⼦明太⼦和え   ～ピーマンの食感がポイント～ 

一一人人分分 エエネネルルギギーー：：2211kkccaall  塩塩分分：：00..66ｇｇ

材材料料（（２２人人分分）） 

キキャャベベツツ 22 枚枚（（115500gg）） 

ベベーーココンン 22 枚枚（（３３００gg）） 

おおかかららパパウウダダーー 大大ささじじ 22 

ししょょううゆゆ 大大ささじじ 11//22 

オオイイススタターーソソーースス 大大ささじじ 11//22 

酒酒 大大ささじじ 11 

材材料料（（２２人人分分）） 

ピピーーママンン ３３個個（（9900gg）） 

辛辛子子明明太太子子 11//33 腹腹（（２２００ｇｇ）） 

一一人人分分 エエネネルルギギーー：：111100kkccaall  塩塩分分：：11..55gg

作作りり方方 
①① ピピーーママンンはは太太めめののせせんん切切りりににしし、、ささっっととゆゆででてて水水気気ををききりり、、冷冷まますす。。 

（（電電子子レレンンジジ 660000WW でで 11～～22 分分加加熱熱ででもも可可）） 

②② ほほぐぐししたた明明太太子子とと①①をを和和ええるる。

ＡＡ 

たたららここででもも OOKK

おおかかららパパウウダダーーととはは 

 豆豆乳乳をを絞絞っったた後後にに残残るる““おおかからら””をを乾乾燥燥ささせせてて粉粉末末ににししたたももののでで、、生生ののおおかからら

よよりりもも日日持持ちちががししまますす。。手手軽軽にに食食物物繊繊維維やや植植物物性性たたんんぱぱくく質質がが摂摂れれ、、おお料料理理だだけけ

ででななくくおお菓菓子子づづくくりりににもも使使ええまますす。。ススーーパパーーママーーケケッットトのの豆豆腐腐売売りり場場でで売売らられれてて

いいまますす。。 
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作作りり方方 

①① 玉玉ねねぎぎははううすす切切りり、、ににんんじじんんははせせんん切切りりににしし、、ボボウウルルにに入入れれててＡＡでで和和ええるる。。 

②② 食食べべややすすいい大大ききささにに切切っったた豚豚肉肉ををゆゆででるる。。 

③③ ①①にに②②をを加加ええてて、、よよくく混混ぜぜるる。。好好みみのの付付けけああわわせせ野野菜菜とと彩彩りりよよくく盛盛りりつつけけるる。。 

 

 

 

 

 

 

 

 

しゃぶしゃぶ豚⾁のソース和え   ～どんな野菜とも相性◎◎～ 

きゅうりと根菜のごまマヨサラダ～手作りドレッシングでおいしく～ 

一一人人分分 エエネネルルギギーー：：223366kkccaall  塩塩分分：：11..33ｇｇ 

材材料料（（２２人人分分）） 

豚豚ロローースス肉肉 

ししゃゃぶぶししゃゃぶぶ用用 

１１４４００ｇｇ 

玉玉ねねぎぎ 22//33 個個（（１１４４００ｇｇ）） 

ににんんじじんん 11//22 本本（（７７００ｇｇ）） 

ケケチチャャッッププ 大大ささじじ２２ 

ウウススタターーソソーースス 大大ささじじ２２ 

付付けけ合合わわせせ野野菜菜 

ももややしし、、レレタタスス、、ブブロロッッココリリーー等等

材材料料（（２２人人分分）） 

ききゅゅううりり 11 本本（（１１００００ｇｇ）） 

塩塩 小小ささじじ 11//66 

れれんんここんん 11//33 節節（（５５００ｇｇ）） 

ににんんじじんん 11//55 本本（（３３００ｇｇ）） 

ハハムム ２２枚枚（（４４００ｇｇ）） 

いいりりごごまま 大大ささじじ１１ 

ママヨヨネネーーズズ 大大ささじじ２２ 

練練りりごごまま 大大ささじじ１１ 

ねねりりががららしし 小小ささじじ 11//22 

砂砂糖糖 小小ささじじ１１ 

ここししょょうう 少少々々 

一一人人分分 エエネネルルギギーー：：224488kkccaall  塩塩分分：：22..22ｇｇ 

ＡＡ 

ＡＡ 

作作りり方方 

①① ききゅゅううりりはは斜斜めめ薄薄切切りりににししてて、、塩塩をを 

振振っってて軽軽くくももみみ、、キキッッチチンンペペーーパパーーにに 

包包んんでで水水気気をを取取るる。。ハハムムはは 55mmmm 幅幅にに切切るる。。 

②② れれんんここんんははううすすいい半半月月切切りり、、ににんんじじんんははせせんん切切りりににしし、、ささっっととゆゆででてて水水気気ををききるる。。 

③③ ボボウウルルにに AA をを合合わわせせ、、①①・・②②とと和和ええるる。。 



4

作作りり方方 

①① ベベーーココンンはは 11..55ccmm 幅幅、、小小松松菜菜はは 

55ccmm 長長ささにに切切るる。。パパププリリカカははううすす切切りりにに、、 

ししめめじじはは石石づづききをを切切りり落落ととしし、、食食べべややすす 

いい大大ききささにに裂裂くく。。ににんんににくくははみみじじんん切切りり 

ににすするる。。 

②② フフラライイパパンンににごごまま油油をを熱熱しし、、強強めめのの中中火火ににししてて卵卵をを割割りり入入れれ、、縁縁にに焼焼きき色色ががつつ

くく程程度度のの目目玉玉焼焼ききににししてて、、取取りり出出すす。。 

③③ ②②ののフフラライイパパンンにに、、①①をを入入れれてて火火がが通通るるままでで炒炒めめるる。。 

④④ そそううめめんんををゆゆでで、、水水気気ををききりり、、ボボウウルルにに入入れれてて手手早早くくＡＡをを回回ししかかけけてて、、③③をを加加

ええててよよくく混混ぜぜるる。。 

⑤⑤ 器器にに盛盛っってて②②ををののせせるる。。好好みみでで酢酢ををかかけけててももよよいい。。 

ベーコンと彩り野菜のあえ麺  ～酢を使ってさっぱりと減塩～ 

一一人人分分 エエネネルルギギーー：：440055kkccaall  塩塩分分：：33..33ｇｇ 

材材料料（（22 人人分分））

卵卵 ２２個個 

ベベーーココンン ３３枚枚（（4455gg）） 

小小松松菜菜 ３３株株（（110000gg）） 

ににんんににくく １１片片 

パパププリリカカ 

（（赤赤・・黄黄）） 

各各 11//４４個個

（（3300gg）） 

ししめめじじ（（小小）） 11//22 パパッックク 

（（3300gg）） 

そそううめめんん ２２束束（（110000gg）） 

ごごまま油油 大大ささじじ１１ 

純純米米酢酢 大大ささじじ１１とと 11//22 

塩塩 小小ささじじ 11//44 

黒黒ここししょょうう 適適量量 

純純米米酢酢 適適宜宜 

ＡＡ 

減減塩塩のの方方法法 

 減減塩塩のの基基本本はは、、「「薄薄味味にに慣慣れれるる」」ここととでですす。。 

・・だだししををししっっかかりり取取りり、、塩塩分分をを多多くく含含むむ調調味味料料をを多多用用ししなないい 

・・レレモモンンややすすだだちちななどどかかんんききつつ類類のの果果汁汁、、酢酢ななどどをを利利用用すするる 

・・ここししょょううななどどのの香香辛辛料料をを利利用用すするる 

・・大大葉葉ややみみょょううがが、、ハハーーブブななどどのの香香味味野野菜菜をを活活用用すするる 

・・醤醤油油ややソソーーススはは「「かかけけるる」」ののででははななくく、、小小皿皿にに入入れれてて「「つつけけてて食食べべるる」」 

  
減減塩塩のの習習慣慣はは、、高高血血圧圧ををははじじめめととすするる様様々々なな生生活活習習慣慣病病のの予予防防ににななりりまますす。。 
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三種の野菜の胡⿇和え   ～野菜は冷蔵庫にあるもので OK～ 

一一人人分分 エエネネルルギギーー：：112255kkccaall  塩塩分分：：00..55ｇｇ

材材料料（（２２人人分分）） 

ほほううれれんん草草 11//22 束束（（１１００００ｇｇ）） 

春春菊菊 11//44 束束（（５５００ｇｇ）） 

水水菜菜 11 株株（（２２００ｇｇ）） 

白白かかままぼぼここ ２２５５ｇｇ 

白白すすりりごごまま 大大ささじじ１１とと 11//22 

砂砂糖糖 小小ささじじ１１とと 11//22 

ししょょううゆゆ 小小ささじじ１１とと 11//22 

材材料料（（２２人人分分）） 

キキャャベベツツ 大大 11 枚枚（（１１００００ｇｇ）） 

玉玉ねねぎぎ 11//44 個個（（５５００ｇｇ）） 

ににんんじじんん 11//44 本本（（３３５５ｇｇ）） 

塩塩 小小ささじじ 11//22 

砂砂糖糖 大大ささじじ 11//22 

ササララダダ油油 大大ささじじ１１とと 11//22 

酢酢 大大ささじじ１１とと 11//22 

一一人人分分 エエネネルルギギーー：：6688kkccaall  塩塩分分：：11..00ｇｇ

簡単コールスロー          ～常備菜におすすめ～ 

ＡＡ 

ＡＡ 

作作りり方方 

①① 野野菜菜ははささっっととゆゆででてて水水ににととりり、、水水気気をを絞絞りり、、食食べべややすすいい長長ささにに切切るる。。 

②② かかままぼぼここはは、、細細切切りりににすするる。。 

③③ 白白ごごままとと砂砂糖糖をを混混ぜぜ、、ししょょううゆゆをを少少ししずずつつ加加ええててよよくく混混ぜぜるる。。 

④④ ①①・・②②をを③③でで和和ええるる。。 

作作りり方方 

①① キキャャベベツツははせせんん切切りりににすするる。。玉玉ねねぎぎ・・ににんんじじんんははせせんん切切りりににししてて、、塩塩ででよよくくもも

みみ、、水水洗洗いいししててよよくく絞絞るる。。 

②② ①①ををビビニニーールル袋袋にに入入れれててＡＡをを加加ええててよよくく混混ぜぜるる。。キキャャベベツツががししんんななりりすするるままでで、、

軽軽くく重重ししををししてて置置いいてておおくく。。 
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材材料料（（２２人人分分））  

充充填填豆豆腐腐  22 パパッックク  

（（３３００００ｇｇ））  

豚豚ここまま切切れれ肉肉  １１００００ｇｇ  

エエリリンンギギ  11 パパッックク  

（（１１００００ｇｇ））  

長長ねねぎぎ  ３３ｃｃｍｍ（（1100gg））  

ししょょううがが  １１片片  

ササララダダ油油  大大ささじじ 11//22  

水水  １１００００㎖㎖  

オオイイススタターーソソーースス  小小ささじじ１１  

鶏鶏ガガララススーーププのの素素  小小ささじじ１１  

甜甜麺麺醤醤ままたたはは味味噌噌  小小ささじじ１１  

豆豆板板醤醤  小小ささじじ 11//22  

片片栗栗粉粉  大大ささじじ 11//22  

ごごまま油油  小小ささじじ 11//22  

納⾖ごはん         ～いつもの納豆ご飯が豪華に～  

一一人人分分  エエネネルルギギーー：：227744kkccaall    塩塩分分：：11..66ｇｇ

材材料料（（２２人人分分））  

ごご飯飯  330000gg  

小小粒粒納納豆豆  ２２パパッックク（（9900gg））  

豚豚ひひきき肉肉  ２２００００ｇｇ  

長長ねねぎぎ  11//22 本本（（６６００ｇｇ））  

ししょょううゆゆ  大大ささじじ１１とと 11//22  

塩塩・・ここししょょうう  少少々々  

ササララダダ油油  大大ささじじ１１  

レレタタスス  ４４枚枚（（114400gg））  

ししょょううがが  少少々々  

 

一一人人分分  エエネネルルギギーー：：661100kkccaall    塩塩分分：：22..22ｇｇ  

絹⾖腐の中華⾵きのこソースかけ          ～充填豆腐を使って～  

作作りり方方  

①①  長長ねねぎぎははみみじじんん切切りり、、レレタタススはは細細切切りり、、  

    ししょょううががははすすりりおおろろすす。。  

②②  フフラライイパパンンににササララダダ油油をを熱熱しし、、豚豚ひひきき肉肉  

をを炒炒めめ、、塩塩・・ここししょょううををすするる。。色色がが変変わわ  

っったたらら長長ねねぎぎ（（22//33 量量））・・納納豆豆・・ししょょううゆゆをを加加ええ、、パパララパパララににななるるままでで炒炒めめるる。。  

③③  ごご飯飯をを盛盛りり、、レレタタススとと②②をを盛盛るる。。残残りりのの長長ねねぎぎととししょょううががをを上上にに散散ららすす。。  

作作りり方方  

①①  豚豚肉肉はは細細かかくくききざざむむ。。エエリリンンギギはは  

粗粗めめののみみじじんん切切りり、、長長ねねぎぎ・・ししょょうう  

ががははみみじじんん切切りりににすするる。。  

②②  鍋鍋にに湯湯をを沸沸かかしし、、豆豆腐腐ををパパッッククごご  

とと 55 分分湯湯煎煎すするる。。  

③③  フフラライイパパンンににササララダダ油油をを熱熱しし、、中中火火  

ででししょょううがが・・長長ねねぎぎののみみじじんん切切りりをを  

炒炒めめるる。。香香りりがが出出たたらら豚豚肉肉をを加加ええ、、  

色色がが変変わわっったたららエエリリンンギギをを加加ええるる。。  

火火がが通通っったたらら混混ぜぜ合合わわせせたたＡＡをを加加ええ、、ととろろみみががつついいたたららごごまま油油をを回回ししかかけけるる。。  

④④  器器にに②②をを盛盛りり（（熱熱いいののでで注注意意））、、③③をを上上かかららかかけけるる。。  

ＡＡ  

充充填填豆豆腐腐  

  
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
  

  

  

  

  

  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

材材料料（（２２人人分分））  

充充填填豆豆腐腐  22 パパッックク  

（（３３００００ｇｇ））  

豚豚ここまま切切れれ肉肉  １１００００ｇｇ  

エエリリンンギギ  11 パパッックク  

（（１１００００ｇｇ））  

長長ねねぎぎ  ３３ｃｃｍｍ（（1100gg））  

ししょょううがが  １１片片  

ササララダダ油油  大大ささじじ 11//22  

水水  １１００００㎖㎖  

オオイイススタターーソソーースス  小小ささじじ１１  

鶏鶏ガガララススーーププのの素素  小小ささじじ１１  

甜甜麺麺醤醤ままたたはは味味噌噌  小小ささじじ１１  

豆豆板板醤醤  小小ささじじ 11//22  

片片栗栗粉粉  大大ささじじ 11//22  

ごごまま油油  小小ささじじ 11//22  

納⾖ごはん         ～いつもの納豆ご飯が豪華に～  

一一人人分分  エエネネルルギギーー：：227744kkccaall    塩塩分分：：11..66ｇｇ

材材料料（（２２人人分分））  

ごご飯飯  330000gg  

小小粒粒納納豆豆  ２２パパッックク（（9900gg））  

豚豚ひひきき肉肉  ２２００００ｇｇ  

長長ねねぎぎ  11//22 本本（（６６００ｇｇ））  

ししょょううゆゆ  大大ささじじ１１とと 11//22  

塩塩・・ここししょょうう  少少々々  

ササララダダ油油  大大ささじじ１１  

レレタタスス  ４４枚枚（（114400gg））  

ししょょううがが  少少々々  

 

一一人人分分  エエネネルルギギーー：：661100kkccaall    塩塩分分：：22..22ｇｇ  

絹⾖腐の中華⾵きのこソースかけ          ～充填豆腐を使って～  

作作りり方方  

①①  長長ねねぎぎははみみじじんん切切りり、、レレタタススはは細細切切りり、、  

    ししょょううががははすすりりおおろろすす。。  

②②  フフラライイパパンンににササララダダ油油をを熱熱しし、、豚豚ひひきき肉肉  

をを炒炒めめ、、塩塩・・ここししょょううををすするる。。色色がが変変わわ  

っったたらら長長ねねぎぎ（（22//33 量量））・・納納豆豆・・ししょょううゆゆをを加加ええ、、パパララパパララににななるるままでで炒炒めめるる。。  

③③  ごご飯飯をを盛盛りり、、レレタタススとと②②をを盛盛るる。。残残りりのの長長ねねぎぎととししょょううががをを上上にに散散ららすす。。  

作作りり方方  

①①  豚豚肉肉はは細細かかくくききざざむむ。。エエリリンンギギはは  

粗粗めめののみみじじんん切切りり、、長長ねねぎぎ・・ししょょうう  

ががははみみじじんん切切りりににすするる。。  

②②  鍋鍋にに湯湯をを沸沸かかしし、、豆豆腐腐ををパパッッククごご  

とと 55 分分湯湯煎煎すするる。。  

③③  フフラライイパパンンににササララダダ油油をを熱熱しし、、中中火火  

ででししょょううがが・・長長ねねぎぎののみみじじんん切切りりをを  

炒炒めめるる。。香香りりがが出出たたらら豚豚肉肉をを加加ええ、、  

色色がが変変わわっったたららエエリリンンギギをを加加ええるる。。  

火火がが通通っったたらら混混ぜぜ合合わわせせたたＡＡをを加加ええ、、ととろろみみががつついいたたららごごまま油油をを回回ししかかけけるる。。  

④④  器器にに②②をを盛盛りり（（熱熱いいののでで注注意意））、、③③をを上上かかららかかけけるる。。  

ＡＡ  

充充填填豆豆腐腐  

  
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
  

  

  

  

  

  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

材材料料（（２２人人分分））  

充充填填豆豆腐腐  22 パパッックク  

（（３３００００ｇｇ））  

豚豚ここまま切切れれ肉肉  １１００００ｇｇ  

エエリリンンギギ  11 パパッックク  

（（１１００００ｇｇ））  

長長ねねぎぎ  ３３ｃｃｍｍ（（1100gg））  

ししょょううがが  １１片片  

ササララダダ油油  大大ささじじ 11//22  

水水  １１００００㎖㎖  

オオイイススタターーソソーースス  小小ささじじ１１  

鶏鶏ガガララススーーププのの素素  小小ささじじ１１  

甜甜麺麺醤醤ままたたはは味味噌噌  小小ささじじ１１  

豆豆板板醤醤  小小ささじじ 11//22  

片片栗栗粉粉  大大ささじじ 11//22  

ごごまま油油  小小ささじじ 11//22  

納⾖ごはん         ～いつもの納豆ご飯が豪華に～  

一一人人分分  エエネネルルギギーー：：227744kkccaall    塩塩分分：：11..66ｇｇ

材材料料（（２２人人分分））  

ごご飯飯  330000gg  

小小粒粒納納豆豆  ２２パパッックク（（9900gg））  

豚豚ひひきき肉肉  ２２００００ｇｇ  

長長ねねぎぎ  11//22 本本（（６６００ｇｇ））  

ししょょううゆゆ  大大ささじじ１１とと 11//22  

塩塩・・ここししょょうう  少少々々  

ササララダダ油油  大大ささじじ１１  

レレタタスス  ４４枚枚（（114400gg））  

ししょょううがが  少少々々  

 

一一人人分分  エエネネルルギギーー：：661100kkccaall    塩塩分分：：22..22ｇｇ  

絹⾖腐の中華⾵きのこソースかけ          ～充填豆腐を使って～  

作作りり方方  

①①  長長ねねぎぎははみみじじんん切切りり、、レレタタススはは細細切切りり、、  

    ししょょううががははすすりりおおろろすす。。  

②②  フフラライイパパンンににササララダダ油油をを熱熱しし、、豚豚ひひきき肉肉  

をを炒炒めめ、、塩塩・・ここししょょううををすするる。。色色がが変変わわ  

っったたらら長長ねねぎぎ（（22//33 量量））・・納納豆豆・・ししょょううゆゆをを加加ええ、、パパララパパララににななるるままでで炒炒めめるる。。  

③③  ごご飯飯をを盛盛りり、、レレタタススとと②②をを盛盛るる。。残残りりのの長長ねねぎぎととししょょううががをを上上にに散散ららすす。。  

作作りり方方  

①①  豚豚肉肉はは細細かかくくききざざむむ。。エエリリンンギギはは  

粗粗めめののみみじじんん切切りり、、長長ねねぎぎ・・ししょょうう  

ががははみみじじんん切切りりににすするる。。  

②②  鍋鍋にに湯湯をを沸沸かかしし、、豆豆腐腐ををパパッッククごご  

とと 55 分分湯湯煎煎すするる。。  

③③  フフラライイパパンンににササララダダ油油をを熱熱しし、、中中火火  

ででししょょううがが・・長長ねねぎぎののみみじじんん切切りりをを  

炒炒めめるる。。香香りりがが出出たたらら豚豚肉肉をを加加ええ、、  

色色がが変変わわっったたららエエリリンンギギをを加加ええるる。。  

火火がが通通っったたらら混混ぜぜ合合わわせせたたＡＡをを加加ええ、、ととろろみみががつついいたたららごごまま油油をを回回ししかかけけるる。。  

④④  器器にに②②をを盛盛りり（（熱熱いいののでで注注意意））、、③③をを上上かかららかかけけるる。。  

ＡＡ  

充充填填豆豆腐腐  

  
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
  

  

  

  

  

  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

材材料料（（２２人人分分））  

充充填填豆豆腐腐  22 パパッックク  

（（３３００００ｇｇ））  

豚豚ここまま切切れれ肉肉  １１００００ｇｇ  

エエリリンンギギ  11 パパッックク  

（（１１００００ｇｇ））  

長長ねねぎぎ  ３３ｃｃｍｍ（（1100gg））  

ししょょううがが  １１片片  

ササララダダ油油  大大ささじじ 11//22  

水水  １１００００㎖㎖  

オオイイススタターーソソーースス  小小ささじじ１１  

鶏鶏ガガララススーーププのの素素  小小ささじじ１１  

甜甜麺麺醤醤ままたたはは味味噌噌  小小ささじじ１１  

豆豆板板醤醤  小小ささじじ 11//22  

片片栗栗粉粉  大大ささじじ 11//22  

ごごまま油油  小小ささじじ 11//22  

納⾖ごはん         ～いつもの納豆ご飯が豪華に～  

一一人人分分  エエネネルルギギーー：：227744kkccaall    塩塩分分：：11..66ｇｇ

材材料料（（２２人人分分））  

ごご飯飯  330000gg  

小小粒粒納納豆豆  ２２パパッックク（（9900gg））  

豚豚ひひきき肉肉  ２２００００ｇｇ  

長長ねねぎぎ  11//22 本本（（６６００ｇｇ））  

ししょょううゆゆ  大大ささじじ１１とと 11//22  

塩塩・・ここししょょうう  少少々々  

ササララダダ油油  大大ささじじ１１  

レレタタスス  ４４枚枚（（114400gg））  

ししょょううがが  少少々々  

 

一一人人分分  エエネネルルギギーー：：661100kkccaall    塩塩分分：：22..22ｇｇ  

絹⾖腐の中華⾵きのこソースかけ          ～充填豆腐を使って～  

作作りり方方  

①①  長長ねねぎぎははみみじじんん切切りり、、レレタタススはは細細切切りり、、  

    ししょょううががははすすりりおおろろすす。。  

②②  フフラライイパパンンににササララダダ油油をを熱熱しし、、豚豚ひひきき肉肉  

をを炒炒めめ、、塩塩・・ここししょょううををすするる。。色色がが変変わわ  

っったたらら長長ねねぎぎ（（22//33 量量））・・納納豆豆・・ししょょううゆゆをを加加ええ、、パパララパパララににななるるままでで炒炒めめるる。。  

③③  ごご飯飯をを盛盛りり、、レレタタススとと②②をを盛盛るる。。残残りりのの長長ねねぎぎととししょょううががをを上上にに散散ららすす。。  

作作りり方方  

①①  豚豚肉肉はは細細かかくくききざざむむ。。エエリリンンギギはは  

粗粗めめののみみじじんん切切りり、、長長ねねぎぎ・・ししょょうう  

ががははみみじじんん切切りりににすするる。。  

②②  鍋鍋にに湯湯をを沸沸かかしし、、豆豆腐腐ををパパッッククごご  

とと 55 分分湯湯煎煎すするる。。  

③③  フフラライイパパンンににササララダダ油油をを熱熱しし、、中中火火  

ででししょょううがが・・長長ねねぎぎののみみじじんん切切りりをを  

炒炒めめるる。。香香りりがが出出たたらら豚豚肉肉をを加加ええ、、  

色色がが変変わわっったたららエエリリンンギギをを加加ええるる。。  

火火がが通通っったたらら混混ぜぜ合合わわせせたたＡＡをを加加ええ、、ととろろみみががつついいたたららごごまま油油をを回回ししかかけけるる。。  

④④  器器にに②②をを盛盛りり（（熱熱いいののでで注注意意））、、③③をを上上かかららかかけけるる。。  

ＡＡ  

充充填填豆豆腐腐  

 

 

 

 

 

 

 材材料料（（２２人人分分）） 

充充填填豆豆腐腐 22 パパッックク 

（（３３００００ｇｇ）） 

豚豚ここまま切切れれ肉肉 １１００００ｇｇ 

エエリリンンギギ 11 パパッックク 

（（１１００００ｇｇ）） 

長長ねねぎぎ ３３ｃｃｍｍ（（1100gg）） 

ししょょううがが １１片片 

ササララダダ油油 大大ささじじ 11//22 

水水 １１００００㎖㎖ 

オオイイススタターーソソーースス 小小ささじじ１１ 

鶏鶏ガガララススーーププのの素素 小小ささじじ１１ 

甜甜麺麺醤醤ままたたはは味味噌噌 小小ささじじ１１ 

豆豆板板醤醤 小小ささじじ 11//22 

片片栗栗粉粉 大大ささじじ 11//22 

ごごまま油油 小小ささじじ 11//22 

納⾖ごはん         ～いつもの納豆ご飯が豪華に～ 

一一人人分分 エエネネルルギギーー：：227744kkccaall  塩塩分分：：11..66ｇｇ

材材料料（（２２人人分分）） 

ごご飯飯 330000gg 

小小粒粒納納豆豆 ２２パパッックク（（9900gg）） 

豚豚ひひきき肉肉 ２２００００ｇｇ 

長長ねねぎぎ 11//22 本本（（６６００ｇｇ）） 

ししょょううゆゆ 大大ささじじ１１とと 11//22 

塩塩・・ここししょょうう 少少々々 

ササララダダ油油 大大ささじじ１１ 

レレタタスス ４４枚枚（（114400gg）） 

ししょょううがが 少少々々 

一一人人分分 エエネネルルギギーー：：661100kkccaall  塩塩分分：：22..22ｇｇ 

絹⾖腐の中華⾵きのこソースかけ     ～充填豆腐を使って～ 

作作りり方方 

①① 長長ねねぎぎははみみじじんん切切りり、、レレタタススはは細細切切りり、、 

  ししょょううががははすすりりおおろろすす。。 

②② フフラライイパパンンににササララダダ油油をを熱熱しし、、豚豚ひひきき肉肉 

をを炒炒めめ、、塩塩・・ここししょょううををすするる。。色色がが変変わわ 

っったたらら長長ねねぎぎ（（22//33 量量））・・納納豆豆・・ししょょううゆゆをを加加ええ、、パパララパパララににななるるままでで炒炒めめるる。。 

③③ ごご飯飯をを盛盛りり、、レレタタススとと②②をを盛盛るる。。残残りりのの長長ねねぎぎととししょょううががをを上上にに散散ららすす。。 

作作りり方方 

①① 豚豚肉肉はは細細かかくくききざざむむ。。エエリリンンギギはは 

粗粗めめののみみじじんん切切りり、、長長ねねぎぎ・・ししょょうう 

ががははみみじじんん切切りりににすするる。。 

②② 鍋鍋にに湯湯をを沸沸かかしし、、豆豆腐腐ををパパッッククごご 

とと 55 分分湯湯煎煎すするる。。 

③③ フフラライイパパンンににササララダダ油油をを熱熱しし、、中中火火 

ででししょょううがが・・長長ねねぎぎののみみじじんん切切りりをを 

炒炒めめるる。。香香りりがが出出たたらら豚豚肉肉をを加加ええ、、 

色色がが変変わわっったたららエエリリンンギギをを加加ええるる。。 

火火がが通通っったたらら混混ぜぜ合合わわせせたたＡＡをを加加ええ、、ととろろみみががつついいたたららごごまま油油をを回回ししかかけけるる。。 

④④ 器器にに②②をを盛盛りり（（熱熱いいののでで注注意意））、、③③をを上上かかららかかけけるる。。 

ＡＡ 

充充填填豆豆腐腐 
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作作りり方方 

①① ごごぼぼううははよよくく洗洗っっててかからら麺麺棒棒ででたた 

たたいいてて 33ccmm 長長ささにに切切りり、、鶏鶏もももも 

肉肉はは大大ききめめのの一一口口大大にに切切るる。。 

②② パパププリリカカ・・ピピーーママンンはは１１ｃｃｍｍ幅幅にに切切るる。。 

③③ フフラライイパパンンににササララダダ油油をを熱熱しし、、ごごぼぼううをを炒炒めめるる。。油油ががままわわっったたらら鶏鶏肉肉をを加加ええてて 

炒炒めめ、、焼焼きき色色がが付付いいたたらら AA をを加加ええるる。。火火をを弱弱めめてて蓋蓋ををししてて、、ごごぼぼううががややわわららかかくく

ななるるままでで蒸蒸しし煮煮ににすするる。。 

④④ ②②・・ししょょううゆゆ・・みみりりんんをを加加ええててささっっとと炒炒めめ、、ごごまま油油をを回回ししかかけけてて火火をを止止めめるる。。 

 

 

 

 

ごぼうと鶏⾁の彩り炒め     ～彩り・食感豊かなひと皿～

チーズ⼊りはんぺんしんじょう  ～包丁・まな板なしで作れる～ 

一一人人分分 エエネネルルギギーー：：111111kkccaall  塩塩分分：：11..00ｇｇ

材材料料（（２２人人分分）） 

ごごぼぼうう 11 本本（（１１５５００ｇｇ）） 

鶏鶏もももも肉肉 １１５５００ｇｇ 

パパププリリカカ 

（（赤赤・・黄黄）） 

各各 11//33 個個 

（（４４００ｇｇ）） 

ピピーーママンン 小小 11 個個（（２２００ｇｇ）） 

ササララダダ油油 小小ささじじ１１ 

砂砂糖糖 大大ささじじ１１ 

酒酒 大大ささじじ２２ 

水水 大大ささじじ２２ 

ししょょううゆゆ 大大ささじじ１１ 

みみりりんん 小小ささじじ２２ 

ごごまま油油 小小ささじじ１１ 

材材料料（（２２人人分分）） 

ははんんぺぺんん（（大大判判）） 11 枚枚（（１１１１００ｇｇ）） 

ミミッッククススチチーーズズ １１５５ｇｇ 

焼焼ききののりり 11//44 帖帖 

酒酒 小小ささじじ 11//22 

ササララダダ油油 大大ささじじ１１//22 

一一人人分分 エエネネルルギギーー：：228899kkccaall  塩塩分分：：11..55gg

ＡＡ 

作作りり方方 

①① ははんんぺぺんんとと酒酒ををビビニニーールル袋袋にに入入れれてて手手ででつつぶぶしし、、ちちぎぎっったたののりりととチチーーズズをを加加ええてて

ささっっくくりり混混ぜぜるる。。 

②② 手手をを水水でで濡濡ららしし、、①①をを一一口口大大にに丸丸めめるる。。 

③③ フフラライイパパンンににササララダダ油油をを熱熱しし、、中中火火でで②②をを焼焼きき色色ががつつくくままでで焼焼くく。。

チチーーズズはは、、溶溶けけるるタタイイププのの

ももののががおおすすすすめめ 
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作作りり方方 

①① 豚豚肉肉をを広広げげてて塩塩ここししょょううををすするる。。チチーーズズはは半半分分にに切切るる。。 

②② 豚豚肉肉 11 枚枚のの上上にに大大葉葉 11 枚枚ととチチーーズズ 11//22 枚枚ををののせせるる。。ここれれををももうう 11 回回くくりり返返しし

重重ねね、、最最後後にに豚豚肉肉 11 枚枚ををののせせるる。。ここれれををももうう 11 組組作作りり、、小小麦麦粉粉・・溶溶きき卵卵・・パパンン

粉粉のの順順ににままぶぶすす。。 

③③ フフラライイパパンンにに多多めめのの油油をを熱熱しし、、②②をを揚揚げげ焼焼ききににすするる。。 

 

 

 

 

⼤葉とチーズ⼊りミルフィーユ豚カツ ～薄切り肉で食べやすい～

枝⾖とじゃこの炊き込みご飯   ～手軽にできる炊き込みご飯～ 

作作りり方方 

①① 枝枝豆豆ははささややかからら出出しし、、薄薄皮皮をを取取りり除除くく。。 

②② 炊炊飯飯器器にに洗洗っったた米米とと AA をを入入れれ、、11 合合のの目目盛盛りりままでで水水をを加加ええるる。。ちちりりめめんんじじゃゃここ 

  もも加加ええてて軽軽くく混混ぜぜてて炊炊くく。。 

③③ 炊炊きき上上ががっったたらら枝枝豆豆をを加加ええてて混混ぜぜるる。。

一一人人分分 エエネネルルギギーー：：334400kkccaall  塩塩分分 11..22ｇｇ 

材材料料（（２２人人分分）） 

豚豚薄薄切切りり肉肉 66 枚枚（（118800ｇｇ）） 

塩塩・・ここししょょうう 少少々々 

大大葉葉 ４４枚枚 

ススラライイススチチーーズズ 22 枚枚 

小小麦麦粉粉 適適量量 

卵卵 11//33 個個 

パパンン粉粉 適適量量 

ササララダダ油油 適適量量 

材材料料（（茶茶碗碗２２～～３３杯杯分分）） 

米米 11 合合 

枝枝豆豆（（ゆゆでで）） ６６００ｇｇ（（正正味味）） 

ちちりりめめんんじじゃゃここ １１００ｇｇ 

昆昆布布 33 ㎝㎝角角 

塩塩 小小ささじじ１１//44 

酒酒 大大ささじじ１１とと 11//22 

一一人人分分 エエネネルルギギーー：：447722kkccaall  塩塩分分：：11..22gg

梅梅干干ししややキキムムチチをを挟挟んんででももおおいいししいい 

ＡＡ 

枝枝豆豆はは冷冷凍凍をを使使ううとと、、よよりり手手軽軽でですす 
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野菜たっぷりキーマカレー ～1/2 日分以上の野菜が摂れます～ 

作作りり方方 

①① ににんんににくく・・ししょょううががははすすりりおおろろ 

しし、、そそれれ以以外外のの野野菜菜ははみみじじんん切切 

りりににすするる。。 

②② フフラライイパパンンににオオリリーーブブオオイイルルをを 

熱熱しし、、弱弱火火ででににんんににくく・・ししょょうう 

ががをを炒炒めめるる。。香香りりがが出出たたらら、、ひひ 

きき肉肉をを加加ええてて色色がが変変わわるるままでで中中 

火火でで炒炒めめるる。。 

③③ 玉玉ねねぎぎ・・ピピーーママンン・・ズズッッキキーーニニ 

ななすす・・ににんんじじんんをを加加ええてて炒炒めめるる。。 

④④ 野野菜菜全全体体にに油油がが回回っったたらら、、AA をを加加ええてて煮煮るる。。煮煮立立っったたらら BB をを加加ええててふふたたをを

ししてて、、55 分分ほほどど煮煮込込むむ。。 

⑤⑤ 火火をを止止めめてて、、カカレレーールルーーをを割割りり入入れれてて弱弱火火でで 55 分分ほほどど煮煮込込みみ、、ババタターーをを加加

ええてて火火をを止止めめるる。。 

⑥⑥ 器器ににごご飯飯をを盛盛りり、、⑤⑤ををかかけけてて枝枝豆豆をを散散ららすす。。 

一一人人分分 エエネネルルギギーー：：660000kkccaall  塩塩分分 22..11ｇｇ 

材材料料（（22 人人分分）） 

ごごははんん ３３００００ｇｇ 

豚豚ひひきき肉肉 １１２２００ｇｇ 

玉玉ねねぎぎ 11//22 個個（（１１００００ｇｇ）） 

ピピーーママンン 11 個個（（３３００ｇｇ）） 

ズズッッキキーーニニ 11//22 本本（（５５００ｇｇ）） 

ななすす 11//22 本本（（５５００ｇｇ）） 

ににんんじじんん 11//44 本本（（３３５５ｇｇ）） 

ににんんににくく １１片片 

ししょょううがが １１片片 

オオリリーーブブオオイイルル 大大ささじじ１１とと 11//44 

カカッットトトトママトト缶缶 11//22 缶缶（（２２００００ｇｇ）） 

水水 ８８００㎖㎖ 

赤赤ワワイインン ２２００㎖㎖ 

ししょょううゆゆ 小小ささじじ 11 

ウウススタターーソソーースス 小小ささじじ 11//22 

砂砂糖糖 小小ささじじ 11//22 

カカレレーールルーー １１かかけけ（（２２５５ｇｇ）） 

ババタターー 小小ささじじ１１（（４４ｇｇ）） 

枝枝豆豆 適適宜宜 

BB 

ガガララムムママササララをを仕仕上上げげにに加加ええるる

とと、、よよりり本本格格的的なな味味にに 

ＡＡ 

野野菜菜はは一一日日 335500gg 以以上上食食べべままししょょうう 
 厚厚生生労労働働省省のの「「健健康康日日本本 2211」」でではは、、生生活活習習慣慣病病をを予予防防しし、、健健康康なな生生活活をを維維持持すするる

たためめのの目目標標のの一一つつととししてて、、「「野野菜菜をを一一日日 335500gg 以以上上食食べべるるこことと」」をを掲掲げげてていいまますす。。 

生生野野菜菜、、ササララダダ、、炒炒めめ物物、、煮煮物物、、汁汁物物ななどど色色々々なな調調理理法法でで、、毎毎食食野野菜菜料料理理をを食食べべるるよよ

ううににししままししょょうう。。 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

野菜たっぷりキーマカレー ～1/2 日分以上の野菜が摂れます～  

作作りり方方  

①①  ににんんににくく・・ししょょううががははすすりりおおろろ  

しし、、そそれれ以以外外のの野野菜菜ははみみじじんん切切  

りりににすするる。。  

②②  フフラライイパパンンににオオリリーーブブオオイイルルをを  

熱熱しし、、弱弱火火ででににんんににくく・・ししょょうう  

ががをを炒炒めめるる。。香香りりがが出出たたらら、、ひひ  

きき肉肉をを加加ええてて色色がが変変わわるるままでで中中  

火火でで炒炒めめるる。。  

③③  玉玉ねねぎぎ・・ピピーーママンン・・ズズッッキキーーニニ  

ななすす・・ににんんじじんんをを加加ええてて炒炒めめるる。。  

④④  野野菜菜全全体体にに油油がが回回っったたらら、、AA をを加加ええてて煮煮るる。。煮煮立立っったたらら BB をを加加ええててふふたたをを

ししてて、、55 分分ほほどど煮煮込込むむ。。  

⑤⑤  火火をを止止めめてて、、カカレレーールルーーをを割割りり入入れれてて弱弱火火でで 55 分分ほほどど煮煮込込みみ、、ババタターーをを加加

ええてて火火をを止止めめるる。。  

⑥⑥  器器ににごご飯飯をを盛盛りり、、⑤⑤ををかかけけてて枝枝豆豆をを散散ららすす。。  

一一人人分分  エエネネルルギギーー：：660000kkccaall    塩塩分分  22..11ｇｇ  

材材料料（（22 人人分分））  

ごごははんん  ３３００００ｇｇ  

豚豚ひひきき肉肉  １１２２００ｇｇ  

玉玉ねねぎぎ  11//22 個個（（１１００００ｇｇ））  

ピピーーママンン  11 個個（（３３００ｇｇ））  

ズズッッキキーーニニ  11//22 本本（（５５００ｇｇ））  

ななすす  11//22 本本（（５５００ｇｇ））  

ににんんじじんん  11//44 本本（（３３５５ｇｇ））  

ににんんににくく  １１片片  

ししょょううがが  １１片片  

オオリリーーブブオオイイルル  大大ささじじ１１とと 11//44  

カカッットトトトママトト缶缶  11//22 缶缶（（２２００００ｇｇ））  

水水  ８８００㎖㎖  

赤赤ワワイインン  ２２００㎖㎖  

ししょょううゆゆ  小小ささじじ 11  

ウウススタターーソソーースス  小小ささじじ 11//22  

砂砂糖糖  小小ささじじ 11//22  

カカレレーールルーー  １１かかけけ（（２２５５ｇｇ））  

ババタターー  小小ささじじ１１（（４４ｇｇ））  

枝枝豆豆  適適宜宜  

 

BB  

ガガララムムママササララをを仕仕上上げげにに加加ええるる

とと、、よよりり本本格格的的なな味味にに  

ＡＡ  

野野菜菜はは一一日日 335500gg 以以上上食食べべままししょょうう  
  厚厚生生労労働働省省のの「「健健康康日日本本 2211」」でではは、、生生活活習習慣慣病病をを予予防防しし、、健健康康なな生生活活をを維維持持すするる

たためめのの目目標標のの一一つつととししてて、、「「野野菜菜をを一一日日 335500gg 以以上上食食べべるるこことと」」をを掲掲げげてていいまますす。。  

生生野野菜菜、、ササララダダ、、炒炒めめ物物、、煮煮物物、、汁汁物物ななどど色色々々なな調調理理法法でで、、毎毎食食野野菜菜料料理理をを食食べべるるよよ

ううににししままししょょうう。。  
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作作りり方方 

①① 豚豚肉肉はは 33ccmm 幅幅にに、、ニニララはは 33ccmm 長長ささにに切切るる。。 

②② フフラライイパパンンにに油油のの半半量量をを熱熱しし、、溶溶いいたた卵卵をを流流しし入入れれ、、半半熟熟にに炒炒めめてて器器にに取取りり出出すす。。 

③③ フフラライイパパンンにに残残りりのの油油をを加加ええてて熱熱しし、、豚豚肉肉をを炒炒めめるる。。色色がが変変わわっったたらら、、AA をを加加ええ

るる。。全全体体ににななじじんんだだらら、、②②・・ニニララをを加加ええてて火火をを通通すす。。 

④④ ごごまま油油をを回回ししかかけけてて、、火火をを止止めめるる。。 

 

 

豚バラ⾁のスタミナニラ⽟炒め   ～ご飯がすすむ炒め物～

材材料料（（２２人人分分）） 

豚豚ババララ肉肉 １１５５００ｇｇ 

ニニララ １１束束（（110000gg）） 

卵卵 ２２個個 

ササララダダ油油 小小ささじじ２２ 

ししょょううゆゆ 大大ささじじ１１ 

砂砂糖糖 大大ささじじ１１ 

酒酒 大大ささじじ１１ 

みみりりんん 大大ささじじ１１ 

おおろろししににんんににくく 適適宜宜 

ごごまま油油 小小ささじじ１１ 

一一人人分分 エエネネルルギギーー：：441122kkccaall  塩塩分分：：11..66gg

好好みみでで季季節節のの野野菜菜をを加加ええててもも OOKK 

ＡＡ 

金沢区食生活等改善推進員の活動 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①富岡

第一地

②富岡

第二地
③富岡

第三地

④富岡西

能見台地

⑤能見台地

⑥金沢

シーサイドタウン

⑦金沢

東部地

⑧金沢

中部地

⑨金沢

南部地

⑩金沢地

⑪六浦東地

⑬六浦西地

⑭釜利谷地

⑫六浦地

活動地区

の
金金沢沢区区ヘヘルルススメメイイトト（（愛愛称称））

はは、、昭昭和和４４００年年かからら、、区区内内 1144 のの

地地区区でで食食育育講講座座ややウウォォーーキキンンググ等等

のの活活動動ををししててききままししたた。。 

今今回回はは、、「「身身近近なな食食材材ででおおいいしし

くくククッッキキンンググ」」ををテテーーママにに、、どどここ

ででもも手手にに入入るる食食材材をを使使用用ししてて【【簡簡

単単でで・・おおいいししくく・・家家計計ににややささしし

いい】】レレシシピピをを集集めめままししたた。。 

①富岡
　第一地区

⑥金沢
　 シーサイド地区

③富岡
　第三地区

⑤能見台地区
⑧金沢
　中部地区

⑦金沢
　東部地区

⑨金沢
　南部地区

⑩金沢地区

⑭釜利谷地区

⑬六浦西地区

⑪六浦東地区

⑫六浦地区

④富岡西・
　能見台地区

②富岡
　第二地区

活動地区の
分布図



 金金沢沢区区食食生生活活等等改改善善推推進進員員会会ににつついいてて 
            「「愛愛称称 ヘヘルルススメメイイトト」」 

ヘヘルルススメメイイトトはは『『私私たたちちのの健健康康はは、、私私たたちちのの手手でで』』ををススロローーガガンンにに、、食食生生活活・・ 

運運動動・・休休養養をを中中心心ととししたた健健康康づづくくりりをを地地域域にに普普及及ししてていいるるボボラランンテティィアアでですす。。 

横横浜浜市市金金沢沢福福祉祉保保健健セセンンタターーでで実実施施すするる養養成成セセミミナナーーをを修修了了すするるとと、、入入会会でできき 

まますす。。関関心心ののああるる方方はは、、下下記記ままででおお問問いい合合せせくくだだささいい。。 

  

 

 

 

 

 
 

ここののレレシシピピ集集

をを作作っったた 

令令和和３３年年 1100 月月発発行行 表表紙紙イイララスストト：：荒荒川川 公公江江 

〈〈問問合合せせ先先〉〉 

横横浜浜市市金金沢沢福福祉祉保保健健セセンンタターー 福福祉祉保保健健課課健健康康づづくくりり係係 

横横浜浜市市金金沢沢区区泥泥亀亀 22--99--11  電電話話 004455--778888--77884422 FFAAXX  004455--778844--44660000  

金沢区 

幸せお届け大使 

ぼたんちゃん 

野菜の保存方法 

冷凍室 ～冷凍におすすめの野菜～ 

冷凍によりおいしく簡単に調理できます。 

小松菜・ほうれん草・きのこ類→5 ㎝長さに 

切って冷凍。解凍せずにそのまま使用可。 

なす→丸ごとビニール袋に入れて冷凍。水に 

1 分漬けて解凍。しっとり食感になる。 

冷凍室 ～冷凍におすすめの野菜～
冷凍によりおいしく簡単に調理できます。
小松菜・ほうれん草・きのこ類→ 5㎝長さ
に切って冷凍。解凍せずにそのまま使用可。
なす→丸ごとビニール袋に入れて冷凍。
水に1分浸けて解凍。しっとり食感になる。


