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材 料／２人分

0６

０６ー梅ごはん

米     １合

梅漬け     １個

酒     大さじ１

塩     小さじ１／６

だし昆布      １０㎝角

青じそ     適宜

①   米は研いでざるに上げ、炊く３０分前に水に浸し、酒・塩を加えて混

ぜ、白米１合の水加減にする。

②   刻んだ梅漬け（種の中身も）を米に混ぜ、だし昆布をのせて普通に

炊く。

③   炊き上がったら昆布を取り出し、千切りにした青じそを散らす。

【栄養成分１人分】
熱量�２９４Ｋｃａｌ
脂質� ０．８ｇ
塩分� ２．４ｇ

たんぱく質� ５．０ｇ
炭水化物�６２．６ｇ
食物繊維� ０．７ｇ

作り方

食欲のないときのメニューとして
おすすめです。メモ

主
　
食

副
菜（
汁
物
）

主
　
菜

お
や
つ

副
　
菜

保
存
食

13



Ａ

材 料／２人分

07

０７ーしょうがごはん

米     １合

しょうが      ５０ｇ

油揚げ      １／２枚

小松菜      １／２株

薄口しょうゆ     小さじ２

酒     小さじ１

だし昆布      １０㎝角

作り方
①   米は研いでざるに上げ、３０分おく。

② しょうがは繊維に沿って短めの千切りにし、たっぷりの水に３回さ

らしてから、よく水を切っておく。油揚げは粗みじん切りにする。

③ 小松菜は塩を入れた熱湯でさっとゆで冷水にとり、水気を切ってみ

じん切りにする。

④   炊飯器に米とＡを入れ、１合の目盛りまで水を加え、だし昆布をの

せ、しょうが、油揚げを加えて炊く。

⑤   炊き上がったら昆布を取り出し、小松菜を加え、全体にさっくりと

混ぜ合わせる。

【栄養成分１人分】
熱量�３８３Ｋｃａｌ
脂質� ０．７ｇ
塩分� ２．７ｇ

たんぱく質� ４．９ｇ
炭水化物�６１．７ｇ
食物繊維� １．７ｇ

しょうがの香りが楽しめます。メモ

保
存
食

副
　
菜

お
や
つ

主
　
菜

副
菜（
汁
物
）

主
　
食

14



Ａ B

材 料／２人分

メモ

08

０8ードライカレー

ごはん      ３００ｇ

豚ひき肉      １００ｇ

たまねぎ      ３０ｇ

なす      ３０ｇ

ピーマン      ３０ｇ

にんにく     少々

しょうが     少々

にんじん      ３０ｇ

①   なべにサラダ油を熱し、みじん切りにしたＡと、すりおろしたにん

じんを炒める。

②   豚ひき肉を加え、カレー粉を振り入れてさっと炒める。

③ Bを加えて煮つめ、塩こしょうで味を調える。

④ 器に、ごはんと盛り付ける。

作り方

【栄養成分１人分】
熱量�４３２Ｋｃａｌ
脂質� １１．１ｇ
塩分� １．１ｇ

たんぱく質�１４．３ｇ
炭水化物�６５．３ｇ
食物繊維� ３．２ｇ

冷蔵庫に残っている野菜や肉、ま
た、旬の野菜を使って作ってもよ
い。

サラダ油     小さじ１

カレー粉     小さじ１～２

トマトジュース      ６０㏄

固形ブイヨン      １／３個

ウスターソース     小さじ２

トマトケチャップ     小さじ１

水      ６０㏄

塩こしょう     少々

主
　
食

副
菜（
汁
物
）

主
　
菜

お
や
つ

副
　
菜

保
存
食

15



材 料／２人分

09

０9ーレタス巻き炒飯

ごはん      ３００ｇ

鶏ひき肉      １００ｇ

玉ねぎ      １／２個

ピーマン      １／２個

赤ピーマン      １／２個

コーン（缶）     大さじ２

レタス     ４枚

サラダ油     小さじ３

しょうゆ     小さじ２

塩     小さじ１／３

作り方
①   フライパンにサラダ油を熱し、鶏ひき肉を炒める。

② みじん切りにした玉ねぎ・ピーマン・赤ピーマンとコーンを加えて

炒め、しょうゆ・塩を加える。

③   ご飯を加えて炒め、レタスに包むようにのせて器に盛る。

【栄養成分１人分】
熱量�４５７Ｋｃａｌ
脂質� １３．８ｇ
塩分� ２．０ｇ

たんぱく質�１７．３ｇ
炭水化物�６２．８ｇ
食物繊維� ２．４ｇ

保
存
食

副
　
菜

お
や
つ

主
　
菜

副
菜（
汁
物
）

主
　
食

16



材 料／２人分

メモ

10

１０ーフレッシュ野菜のビビンバ

ごはん      ３００ｇ

塩・ごま油     少々

サラダ春菊      ３０ｇ

小ねぎ     ４本

にんじん      １／４本

①   温かいごはんに、塩とごま油を混ぜる。

②   器に❶を入れ、３㎝幅に切ったサラダ春菊、小口に切ったねぎ、千

切りにしたにんじん・大根・みょうがを盛り付け、コチュジャンを

添え、糸唐辛子、すりごまをふる。

作り方

【栄養成分１人分】
熱量�３１２Ｋｃａｌ
脂質� ４．０ｇ
塩分� ０．９ｇ�

たんぱく質� ６．３ｇ
炭水化物�６２．０ｇ
食物繊維� ３．６ｇ

ごはんと具をよく混ぜていただ
く。
野菜は、季節のものなら何でもよ
い。

大根      ５０ｇ

みょうが     １個

コチュジャン     適宜

糸唐辛子     適宜

すりごま     大さじ１／２

主
　
食

副
菜（
汁
物
）

主
　
菜

お
や
つ

副
　
菜

保
存
食

17



汁物汁物汁物
副菜／



Ａ

材 料／２人分

01

０１ーけんちん汁

もめん豆腐      ７０ｇ

鶏もも肉      ６０ｇ

油揚げ      １／３枚

ごぼう      １０ｇ

にんじん      ２０ｇ

①   もめん豆腐は手でほぐし、油揚げは細切りにする。

②   鶏もも肉は、小さめの一口大のそぎ切りにする。ごぼうは皮をこそ

げ、斜め薄切りにして水にさらす。にんじんは、いちょう切りにす

る。

③   なべにごま油を熱し、❷を炒め、豆腐を炒め合わせる。

④ だし汁を注いで油揚げを加え、１２分ほど煮て、Ａで調味し、ねぎの

小口切りを散らす。

【栄養成分１人分】
熱量�１７７Ｋｃａｌ
脂質� １０．９ｇ
塩分� １．９ｇ

たんぱく質�１４．４ｇ
炭水化物� ４．８ｇ
食物繊維� １．５ｇ

小ねぎ     １本

ごま油     小さじ１

だし汁      ３００㏄

しょうゆ     小さじ２

塩     小さじ１／３

作り方

メモ

根菜を使った汁で、体をあたため
て。
さといも、大根などの根菜を加え
てもよい。

保
存
食

副
　
菜

お
や
つ

主
　
菜

副
菜（
汁
物
）

主
　
食

24



メモ

材 料／２人分

02

０２ー漬け菜の粕汁

野沢菜漬け      ４０ｇ

凍り豆腐      １／３枚

酒粕      ４０ｇ

①   野沢菜漬けを細かく刻んで、水に一晩つけて塩出しする。

② 凍り豆腐は水で戻し、食べやすい大きさに刻む。

③   酒粕は、ぬるま湯で溶かしておく。

④   煮干しでだし汁を作り煮立てて、味噌・凍り豆腐・酒粕・野沢菜漬

けを加えて、さっと煮る。

【栄養成分１人分】
熱量� ６４Ｋｃａｌ
脂質� ３．２ｇ
塩分� １．７ｇ

たんぱく質� ５．４ｇ
炭水化物� ３．５ｇ
食物繊維� １．２ｇ

油揚げや豆腐、旬の野菜を、具に
してもよい。

作り方

だし汁（煮干しでとったもの）

        ３００㏄

味噌     大さじ１

主
　
食

副
菜（
汁
物
）

主
　
菜

お
や
つ

副
　
菜

保
存
食

25



Ａ

材 料／２人分

03

０３ー長いものお吸い物

長いも      ６０ｇ

にんじん      ２０ｇ

しいたけ     １枚

卵の白身      １／２個分

片栗粉     大さじ１／２

塩     小さじ１／６

①   長いもをビニール袋に入れ、すりこぎでつぶす。Ａを加えて、よく

混ぜておく。

②   にんじん・しいたけを３㎝幅の千切りにする。

③   なべにだし汁と❷を入れて煮立て、酒・薄口しょうゆを加え、❶を

スプーンですくって落とす。長いもが浮き上がってきたら出来上が

り。

【栄養成分１人分】
熱量� ５５Ｋｃａｌ
脂質� ０．２ｇ
塩分� １．３ｇ

たんぱく質� ２．６ｇ
炭水化物�１０．６ｇ
食物繊維� １．０ｇ

だし汁      １．５カップ

酒     大さじ１／２

薄口しょうゆ     大さじ１／２

作り方

保
存
食

副
　
菜

お
や
つ

主
　
菜

副
菜（
汁
物
）

主
　
食

26



Ａ

メモ

材 料／２人分

04

０4ーイタリアン卵スープ

かぶ      ２５ｇ

にんじん      ２５ｇ

水     ２カップ

ブイヨン      １／２個

卵     １個

粉チーズ     大さじ１．５

塩こしょう     少々

①   かぶ・にんじんは、千切りにする。

②   なべにＡと❶の野菜を入れ、ふたをして火にかける。

③ 野菜がやわらかくなったら、塩こしょうで味をつける。

④   再度沸騰させて、卵と粉チーズを合わせたものを回し入れる。

【栄養成分１人分】
熱量�２７９Ｋｃａｌ
脂質� ４．０ｇ
塩分� ０．６ｇ

たんぱく質� ５．３ｇ
炭水化物� ２．０ｇ
食物繊維� ０．５ｇ

捨ててしまいがちなレタスの外葉
やにんじんの皮を使ってもよい。
旬の野菜を使って、いろいろなバ
リエーションができます。

作り方

主
　
食

副
菜（
汁
物
）

主
　
菜

お
や
つ

副
　
菜

保
存
食

27



Ａ

材 料／２人分

0５

０5ーきゅうりの冷スープ

きゅうり     １本

たまねぎ      １／６個分

ごはん      ５０ｇ

スープ     １カップ

塩こしょう     少々

①   きゅうりは小口切り（最初に薄い輪切りにしたものを人数分とって

おく）、たまねぎは薄切りにする。

②   なべにバターを入れて中火で溶かし、たまねぎをしんなりするまで

炒めたら、小口切りのきゅうりを加える。Ａを入れて煮立ったら、

火を弱めて５分ほど煮る。

③   少し冷ましてからミキサーにかけ、冷蔵庫で冷やす。

④ 飲むときに牛乳を加えて器に盛り、浮き実に輪切りのきゅうりをの

せる。

【栄養成分１人分】
熱量�１１０Ｋｃａｌ
脂質� ４．７ｇ
塩分� ０．４ｇ

たんぱく質� ２．６ｇ
炭水化物�１４．３ｇ
食物繊維� １．０ｇ

牛乳      １／３カップ

バター     小さじ２

作り方

メモ 夏向きのスープです。

保
存
食

副
　
菜

お
や
つ

主
　
菜

副
菜（
汁
物
）

主
　
食

2�



副菜



Ａ

材 料／２人分

メモ

01

ほうれん草      １／２束

むきくるみ      ２５ｇ

みそ     大さじ１

砂糖     小さじ２

塩     少々

０１ーほうれん草のくるみ和え

①   ほうれん草は水洗いして、沸騰した湯に塩少々を入れてさっとゆ

で、流水で手早く洗い、３㎝長さに切り水分を絞る。

②   くるみは粗くつぶしてＡと混ぜ、食べる直前に❶と和える。

【栄養成分１人分】
熱量�１２６Ｋｃａｌ
脂質� ９．１ｇ
塩分� １．１ｇ

たんぱく質� ４．７ｇ
炭水化物� ８．９ｇ
食物繊維� ３．５ｇ

早く和えてしまうと、水気が出て
色や歯ざわりが悪くなるので、食
べる直前に和えるのがおすすめで
す。

作り方

保
存
食

副
　
菜

お
や
つ

主
　
菜

副
菜（
汁
物
）

主
　
食
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Ａ

材 料／２人分

04

０4ー水菜とちくわのわさび和え

水菜      １／２袋

ちくわ     小１本

わさび     少々

しょうゆ     大さじ１

酒     大さじ１

作り方
①   なべに湯を沸かし、塩をひとつまみ加え、水菜をさっとゆでる。

②   ちくわは、斜め切りにする。

③   水で冷やした水菜の水気を切って３㎝幅に切り、ちくわと、よく混

ぜ合わせたＡと合わせて和える。

【栄養成分１人分】
熱量� ７３Ｋｃａｌ
脂質� ０．９ｇ

たんぱく質� ６．５ｇ
炭水化物� ８．５ｇ
食物繊維� ０．８ｇ

塩     ひとつまみ

主
　
食

副
菜（
汁
物
）

主
　
菜

お
や
つ

副
　
菜

保
存
食
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材 料／２人分

13

１３ー切り干し大根マヨネーズサラダ

切り干し大根      ２０ｇ

きゅうり      １／２本

チーズ      ２０ｇ

①   切り干し大根は水で戻し、さっとゆでて水をよく絞り、３㎝長さに

切る。

②   きゅうり・チーズは千切り、かにかまぼこは半分に切ってほぐして

おく。

③   ❶と❷を合わせ、マヨネーズ・しょうゆを加えて和える。

【栄養成分１人分】
熱量�１４６Ｋｃａｌ
脂質� １０．０ｇ
塩分� １．０ｇ

たんぱく質� ５．３ｇ
炭水化物� ９．３ｇ
食物繊維� ２．４ｇ

かにかまぼこ     ２本

マヨネーズ     大さじ１．５

しょうゆ     小さじ１／４

作り方

保
存
食

副
　
菜

お
や
つ

主
　
菜

副
菜（
汁
物
）

主
　
食
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Ａ

材 料／２人分

14

１4ーサラダ寄せ

きゅうり      １／２本

ゆでたまご     １個

かにかまぼこ      ５０ｇ

マヨネーズ     大さじ３

作り方
①   きゅうりは３㎝幅の千切り、ゆでたまごは粗みじん切り、かにかま

ぼこはほぐす。

② ❶をマヨネーズで和える。

③   なべにＡを火にかけ、混ぜながら２分沸騰させ、砂糖を加えて煮溶

かす。

④   火を止めて、❷のサラダと混ぜ合わせる。

⑤   型に流し入れて固める。

【栄養成分１人分】
熱量�１８５Ｋｃａｌ
脂質� １２．１ｇ
塩分� ０．９ｇ

たんぱく質� ６．９ｇ
炭水化物�１２．３ｇ
食物繊維� ０．３ｇ

かんてん     ２ｇ

水      １００㏄

砂糖     大さじ１

主
　
食

副
菜（
汁
物
）

主
　
菜

お
や
つ

副
　
菜

保
存
食

43



A

材 料／２人分

1５

１5ーきゅうりと生いかの中華風

きゅうり     大１本

生いか      １／２ぱい

青じそ     ２枚

①   きゅうりは長めの乱切りにする。

②   生いかは皮をむき、ゆでて細切りにする。

③   青じそは、みじん切りにする。

④   Ａを混ぜ合わせ、❶❷❸を和える

【栄養成分１人分】
熱量� ７３Ｋｃａｌ
脂質� １．７ｇ
塩分� １．８ｇ

たんぱく質�１１．６ｇ
炭水化物� ２．７ｇ
食物繊維� ０．９ｇ

作り方

薄口しょうゆ     小さじ２／３

塩     小さじ１／６

酢     小さじ１

ごま油     小さじ１／２弱

保
存
食

副
　
菜

お
や
つ

主
　
菜

副
菜（
汁
物
）

主
　
食

44
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Ａ

材 料／２人分

01

０１ー大根とスペアリブの煮込み

スペアリブ     ４本

大根      １５０ｇ

にんにく     １片

しょうが     １片

しょうゆ     大さじ１．５

砂糖     大さじ１／２

オイスターソース     大さじ１／２

作り方
①   スペアリブに塩・こしょう各少々をまぶして、油を熱したフライパ

ンで両面をこんがりと焼き付ける。

②   大根は４㎝厚さの輪切りにして皮をむき、四つ割りにして面取りを

して、ひたひたの水（分量外）で１０分ほどゆでる。

③   にんにくは半分に切り叩きつぶし、しょうがは薄切りにする。

④   鍋にスペアリブとにんにく・しょうがを入れ、水１．５カップを注いで

火にかける。

⑤ 煮立ったら、あくをすくってＡで調味する。

⑥   大根を加えて、中火で４０分ほど煮込む。

【栄養成分１人分】
熱量�３５９Ｋｃａｌ
脂質� ２９．８ｇ
塩分� ２．１ｇ

たんぱく質�１２．８ｇ
炭水化物� ６．７ｇ
食物繊維� １．１ｇ

塩・こしょう     適宜

油     大さじ１

水      １．５カップ

保
存
食

副
　
菜

お
や
つ

主
　
菜

副
菜（
汁
物
）

主
　
食
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A

材 料／２人分

02

０２ー豚肉と野菜のせいろ蒸し

豚ロース薄切り肉      ２００ｇ

ブロッコリー      １／３株

にんじん      １／３本

まいたけ      １／２パック

エリンギ     １本

パプリカ      １／３個

白菜     ２枚

作り方
①   豚肉は４～５㎝幅に切る。ブロッコリーは小房に分け、にんじんは

花形に抜く。

② きのこ類は石づきを取り、まいたけは小房に分け、エリンギは食べ

やすい大きさに切る。

③   パプリカはへたと種を除き、食べやすい大きさに切る。白菜は５～

６㎝幅の短冊切りにする。

④   Ａを合わせて、たれを作る。

⑤   せいろに❶～❸を乗せて５～６分蒸し、たれをつけて食べる。

長ねぎのみじん切     ５㎝分

にんにくのみじん切     １片

しょうがのみじん切     １片

すりごま     小さじ２

砂糖     小さじ２

ごま油     小さじ２

豆板醤     小さじ１

しょうゆ     大さじ２～３

酢     大さじ２～３

酒     大さじ１

【栄養成分１人分】
熱量�４０９Ｋｃａｌ
脂質� ２８．７ｇ
塩分� ０．８ｇ

たんぱく質�２３．０ｇ
炭水化物�１３．５ｇ
食物繊維� ４．７ｇ

せいろの代わりに蒸し器でもよい。
蒸すことにより、ゆでるよりも栄
養素が壊れにくい調理法です。
さといも・じゃがいも・れんこん・
かぼちゃ・ごぼう・小松菜・キャ
ベツ・かぶなど、好みの野菜を
使ってもよいです。

メモ

主
　
食

副
菜（
汁
物
）

主
　
菜

お
や
つ

副
　
菜

保
存
食
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材 料／２人分

03

０３ーミートローフ

豚ひき肉      ７５ｇ

鶏ひき肉      ７５ｇ

たまねぎ      １／８ケ

にんじん      １／４本

パセリ     １～２本

①   たまねぎ、にんじん、パセリはみじん切りにする。

②   ボウルに、豚・鶏のひき肉、卵、パン粉、たまねぎ、にんじん、パ

セリ、塩こしょうを入れ、よくこねる。

③   ❷を広げて５㎜角に切ったスライスチーズを中心に巻き、かまぼこ

型にする。

④   オーブンの天板にアルミ箔をひき、油を薄く塗り、❸を置く。２５０℃

のオーブンで１０～１５分焼き、さらに２００℃で１０分焼く。

⑤ 粗熱をとり、切り分ける。

作り方

【栄養成分１人分】
熱量�２６９Ｋｃａｌ
脂質� １５．６ｇ
塩分� １．２ｇ

たんぱく質�２２．２ｇ
炭水化物� ７．７ｇ
食物繊維� １．０ｇ

スライスチーズ     ２枚

卵      １／２個

パン粉      １／４カップ

塩こしょう     少々

油     大さじ１

保
存
食

副
　
菜

お
や
つ

主
　
菜

副
菜（
汁
物
）

主
　
食
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B
A

メモ

材 料／２人分

04

０4ー鶏肉のみぞれ煮

鶏もも肉     １枚

きざみねぎ     たっぷり

料理酒     小さじ２

塩     少々

作り方
①   鶏もも肉は、余分な脂肪を取り除き、皮目にまんべんなくフォーク

を突き刺して、Ａをまぶして３０分ほどおく。

②   キッチンペーパーで肉から出た水分をふき取り、熱したフライパン

に皮目から入れ、両面に軽く焼き色をつける。

③   合わせたBを流し入れ、ふたをして、弱めの中火で肉がやわらかく

なるまで煮込む。

④   食べやすい大きさに切って、きざみねぎをかける。

【栄養成分１人分】
熱量�１４２Ｋｃａｌ
脂質� ２．９ｇ
塩分� １．８ｇ

たんぱく質�１４．６ｇ
炭水化物�１０．７ｇ
食物繊維� １．３ｇ

夏にぴったりの、さっぱり料理で
す。

大根おろし      １２５ｇ

酢     小さじ５

水     小さじ５

砂糖     小さじ１

オイスターソース     小さじ１

みりん     大さじ１

しょうゆ     大さじ１

主
　
食

副
菜（
汁
物
）

主
　
菜

お
や
つ

副
　
菜

保
存
食
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Ａ

材 料／２人分

10

１０ーさんまの蒲焼き

さんま     ２尾

片栗粉      ２５ｇ

揚げ油     適宜

作り方
①   さんまは３枚におろし、片栗粉をまんべんなくつける。

②   １７０℃に熱した油で、柿色になるまで揚げる。

③ Ａの調味料を煮立てて、食べる直前にかける。

【栄養成分１人分】
熱量�３７１Ｋｃａｌ
脂質� ２４．２ｇ
塩分� １．５ｇ

たんぱく質�１３．７ｇ
炭水化物�２０．４ｇ
食物繊維� ０．０ｇ

三温糖      １０ｇ

しょうゆ     大さじ１

みりん     大さじ１

水     大さじ１

主
　
食

副
菜（
汁
物
）

主
　
菜

お
や
つ

副
　
菜

保
存
食
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おやつ



Ａ

04

０4ーじゃがいものおやき

じゃがいも     中２個

薄力粉      ２００ｇ

ベーキングパウダー     小さじ１

砂糖      １／３カップ

湯      ５０～６０㏄

あんこ      ２００ｇ

①   じゃがいもは、ゆでるか蒸して、つぶす。

②   Ａとじゃがいもを合わせてこね、２０分ねかす。

③   ８等分に分けてあんこを包み、フライパンに油大さじ１をひいて両

面を焼く。

④   沸騰した蒸し器で１０分蒸す。

作り方

【栄養成分１個分】
熱量�１９５Ｋｃａｌ
脂質� ０．６ｇ
塩分� ０．０ｇ

たんぱく質� ３．８ｇ
炭水化物�４２．９ｇ
食物繊維� ２．５ｇ

材 料／８個分

皮にじゃがいもを加えることで、
やわらかく、のばしやすくなり、
扱いやすい。

メモ

油     大さじ１

主
　
食

副
菜（
汁
物
）

主
　
菜

お
や
つ

副
　
菜

保
存
食
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0５

０5ーゴーヤの砂糖菓子
材 料
ゴーヤ     １㎏

砂糖      ３５０ｇ

グラニュー糖     適宜

作り方
①   ゴーヤは半分に割って、中の実とわたをきれいに出して、５㎜幅に

切る。

②   ゴーヤに砂糖をまぶし、３時間おく。

③   ゴーヤを取り除き、出た水分をなべで煮詰める。

④ とろりとしたらゴーヤをなべに入れ、汁気がなくなるまで煮詰める。

⑤   ゴーヤにグラニュー糖をまぶして、２日ほど干す。

【栄養成分４０ｇ 分】
熱量�１２０Ｋｃａｌ
脂質� ０．４ｇ
塩分� ０．０ｇ

たんぱく質� ０．１ｇ
炭水化物�３０．２ｇ
食物繊維� ０．３ｇ

メモ ゴーヤの苦みがとれ、食べやすい
お菓子ができます。

保
存
食

副
　
菜

お
や
つ

主
　
菜

副
菜（
汁
物
）

主
　
食
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材 料／２人分

0６

干飯      １００ｇ

揚げ油     適宜

砂糖      ２０ｇ

０６ー干
ほし
飯
い
あられ

①   揚げ油を熱し、干飯が薄く色づく程度に揚げて、油を切る。

②   なべに砂糖・しょうゆ・水飴を煮立て、ベーキングパウダーを加え

る。泡立ってきたら❶を加えて、しゃもじでかき混ぜる。

③   バットに広げて乾かす。

作り方

【栄養成分１人分】
熱量�２２０Ｋｃａｌ
脂質� ０．５ｇ
塩分� ０．２ｇ

たんぱく質� ３．２ｇ
炭水化物�４９．４ｇ
食物繊維� ０．２ｇ

しょうゆ     小さじ１

水飴     少々

ベーキングパウダー     小さじ１／１２

干飯は、残ったごはんを天日で３
日ほどパラパラになるまで干して
作ります。

メモ

主
　
食

副
菜（
汁
物
）

主
　
菜

お
や
つ

副
　
菜

保
存
食
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材 料／２人分

メモ

07

０７ーコーンフレークおこし

コーンフレーク      ３５ｇ

くるみ     ５ｇ

レーズン     ５ｇ

作り方
①   くるみは、みじん切りにする。

②   ボウルに、コーンフレーク・くるみ・レーズンを入れて、混ぜ合わ

せておく。

③   フライパンにバターとマシュマロを入れて弱火で溶かし、❷を加え

て火を止めて、すばやく混ぜる。

④   型に流し入れ、表面を平らにして冷ます。冷めたら、食べやすい大

きさに切る。

【栄養成分１人分】
熱量�１５２Ｋｃａｌ
脂質� ４．４ｇ
塩分� ０．４ｇ

たんぱく質� ２．１ｇ
炭水化物�２６．５ｇ
食物繊維� ０．８ｇ

簡単でおいしいおやつ。
レーズンの他にドライフルーツを
入れてもおいしい。

マシュマロ      ２５ｇ

バター     ５ｇ

保
存
食

副
　
菜

お
や
つ

主
　
菜

副
菜（
汁
物
）

主
　
食
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材 料／２人分

08

０8ーさつまいもの茶巾絞り

さつまいも      １００ｇ

牛乳      １５０㏄

砂糖      １０ｇ

作り方
①   さつまいもは皮をむいて水に浸け、あくを抜く。

②   なべに、さつまいもと牛乳・砂糖を入れて火にかける。煮立つまで

なべ肌にくっつかないように木べらで時々かき混ぜ、煮立ったら火

を弱めて、かき混ぜずにコトコトと煮る。

③   牛乳が少し残っているところで火を止め、熱いうちにさつまいもを

つぶす。

④   ラップを広げ、さつまいもを大さじ山盛り１杯ずつ置いて、茶巾に

絞る。

【栄養成分１人分】
熱量�１３５Ｋｃａｌ
脂質� ３．０ｇ
塩分� ０．１ｇ

たんぱく質� ３．１ｇ
炭水化物�２４．２ｇ
食物繊維� １．９ｇ

抹茶を混ぜて、２色の茶巾絞りに
しても素敵です。メモ

主
　
食

副
菜（
汁
物
）

主
　
菜

お
や
つ

副
　
菜

保
存
食

77



保存食



01

０１ー保存用ふきの煮付け

ふき     １㎏

塩     大さじ１

酢      ４５０㏄

砂糖      ４００ｇ

作り方
①   ふきは皮付きのままきれいに洗い、４㎝幅に切る。

②   なべに多めの水を沸騰させ、ふきと塩を加え、やわらかくなるまで

ゆでる。火を止めて、２時間ふたをしたまま置く。

③   ふきを取り出して、あくを抜くために一晩水に浸ける。

④   ふきの水を切り、酢と砂糖を加え、中火の弱火で汁がなくなるまで

ゆっくり煮る。

【栄養成分４０ｇ 分】
熱量� ３６Ｋｃａｌ
脂質� ０．０ｇ
塩分� ０．２ｇ

たんぱく質� ０．１ｇ
炭水化物� ８．８ｇ
食物繊維� ０．２ｇ

材 料

保
存
食

副
　
菜

お
や
つ

主
　
菜

副
菜（
汁
物
）

主
　
食

�6



A

02

０２ーたけのこのメンマ
材 料
たけのこ     １㎏

砂糖      ７０ｇ

しょうゆ      １３０㏄

みりん      ４５㏄

ごま油     大さじ１

ラー油     少々

赤唐辛子     少々

①   あく抜きしたたけのこを３㎝幅・５㎝長さに切り、Ａで煮る。

作り方

【栄養成分４０ｇ 分】
熱量� ２９Ｋｃａｌ
脂質� ０．５ｇ
塩分� ０．６ｇ

たんぱく質� １．５ｇ
炭水化物� ５．２ｇ
食物繊維� １．１ｇ

主
　
食

副
菜（
汁
物
）

主
　
菜

お
や
つ

副
　
菜

保
存
食

�7



Ａ

材 料／２人分

メモ

03

０３ーたけのこの福神漬け

たけのこ     １㎏

砂糖      ２００ｇ

しょうゆ      １５０㏄

酢      ６０㏄

こぬか     適宜

作り方
①   たけのこは皮をむき、こぬかを入れた湯でゆがく。そのまま一晩お

いて、あくを抜く。

②   たけのこを小さく切る。

③   Ａを沸騰させ、たけのこにかけ、味を浸み込ませる。

④   冷めたら汁を切り、再度汁だけを沸騰させて、たけのこにかける。

これを２～３回繰り返す。

【栄養成分４０ｇ 分】
熱量� ３４Ｋｃａｌ
脂質� ０．１ｇ
塩分� ０．６ｇ

たんぱく質� １．３ｇ
炭水化物� ７．８ｇ
食物繊維� ０．９ｇ

たけのこは鮮度が命。採ったら、
なるべく早く調理すること。

保
存
食

副
　
菜

お
や
つ

主
　
菜

副
菜（
汁
物
）

主
　
食

��



メモ

04

０4ー青じそ味噌
材 料
青じそ      ２００枚

味噌      ５００ｇ

たかのつめ     ６本

みりん     大さじ２

作り方
①   青じそを洗って水切りし、細かく切る。

②   油を熱したフライパンで青じそを炒め、しんなりしたら、刻んだた

かのつめを加え、みりん・砂糖も加えてよく炒める。

③   さらに味噌を加え、どろどろになってきたら花かつおを加えて火を

止め、冷ましてから冷蔵庫で保存する。

【栄養成分４０ｇ 分】
熱量� ８８Ｋｃａｌ
脂質� ２．３ｇ
塩分� ２．６ｇ

たんぱく質� ２．９ｇ
炭水化物�１４．１ｇ
食物繊維� １．６ｇ

１年日持ちするので、おやきの具
にしたり、おにぎり、おもち、湯
豆腐などに使えます。

砂糖      ２００ｇ

花かつお     適宜

油     大さじ２

主
　
食

副
菜（
汁
物
）

主
　
菜

お
や
つ

副
　
菜

保
存
食

��



Ａ

0５

０5ーしょうがの佃煮

しょうが     １㎏

砂糖      ２００ｇ

みりん      １００㏄

しょうゆ      １５０㏄

材 料

作り方
①   しょうがは千切りにし、たっぷりのお湯であくをとりながら１０分間

くらい煮立ててざるにあけ、よく水気を切っておく。

②   Ａを煮立て、しょうがを入れた後、静かに水気がなくなるまで煮る。

③   塩こんぶを入れ、しょうがとよく混ざるように軽く炒る。

④   最後にはちみつを入れて、出来上がり。

【栄養成分１０ｇ 分】
熱量� ６２Ｋｃａｌ
脂質� ０．５ｇ
塩分� ２．１ｇ

たんぱく質� ２．９ｇ
炭水化物�２２．７ｇ
食物繊維� ８．９ｇ

塩こんぶ      ６０ｇ

はつみつ     大さじ１

保
存
食

副
　
菜

お
や
つ

主
　
菜

副
菜（
汁
物
）

主
　
食

�0



副菜
１�ほうれん草のくるみ和え�� �３０
２�白和え�� �３１
３�ひじきのおろし和え�� �３２
４�水菜とちくわのわさび和え�� �３３
５�春菊のごま和え�� �３４
６�みょうがの二杯酢�� �３５
７�いもなます�� �３６
８�じゃがいものゆかり和え�� �３７
９�揚げなす�� �３８
１０�ごぼうのかりかりサラダ�� �３９
１１�トマトのマリネ�� �４０
１２�柿と大根のサラダ�� �４１
１３�切り干し大根マヨネーズサラダ�� �４２
１４�サラダ寄せ�� �４３
１５�きゅうりと生いかの中華風�� �４４
１６�蛇腹こんにゃく煮�� �４５
１７�グリーンアスパラと豆腐の味噌田楽�� �４６
１８�グリーンアスパラの炒めもの�� �４７
１９�小松菜のしょうが炒め�� �４８
２０�大根葉の炒り煮�� �４９
２１�五目茶わん蒸し�� �５０

主菜
１�大根とスペアリブの煮込み�� �５２
２�豚肉と野菜のせいろ蒸し�� �５３
３�ミートローフ�� �５４
４�鶏肉のみぞれ煮�� �５５
５�鶏肉の紅茶煮�� �５６



６�鶏肉のドレッシング煮�� �５７
７�白菜なべ�� �５８
８�ねぎまなべ�� �５９
９�ぶりの粕煮�� �６０
１０�さんまの蒲焼き�� �６１
１１�ちゃんちゃん焼き�� �６２
１２�いわしのコロッケ�� �６３
１３�鯉のうま煮�� �６４
１４�えびの春巻き�� �６５
１５�飛

ひ

竜
りょう

頭
ず

きのこあん�� �６６
１６�伊達巻き�� �６７
１７�凍り豆腐の含め煮�� �６８

おやつ
１�ねじ�� �７０
２�菱もち�� �７１
３�きゃべつのおやき�� �７２
４�じゃがいものおやき�� �７３
５�ゴーヤの砂糖菓子�� �７４
６�干

ほ し

飯
い

あられ�� �７５
７�コーンフレークおこし�� �７６
８�さつまいもの茶巾絞り�� �７７
９�豆腐のごまだれ団子�� �７８
１０�まぜまぜ大豆�� �７９
１１�じゃがいものチーズ焼き�� �８０
１２�じゃがいものうすやき�� �８１
１３�そばようかん�� �８２
１４�アップルパイ�� �８３
１５�ごぼうチップ�� �８４



保存食
１�保存用ふきの煮付け�� �８６
２�たけのこのメンマ�� �８７
３�たけのこの福神漬け�� �８８
４�青じそ味噌�� �８９
５�しょうがの佃煮�� �９０
６�新しょうがの佃煮�� �９１
７�ゴーヤの佃煮�� �９２
８�さしす干し�� �９３
９�梅干し漬け�� �９４
１０�電気釜で作る梅干漬け�� �９５
１１�野沢菜のしょうゆ漬け�� �９６
１２�野沢菜のからし漬け�� �９７
１３�野沢菜漬け�� �９８
１４�大根のかつお節漬け�� �９９
１５�白うりのピクルス�� �１００
１６�トマトケチャップ�� �１０１
１７�きゅうりのしょうゆ漬け�� �１０２

信濃の国食事バランスガイド
編集後記
編集委員名簿



材 料／２人分

0６

０６ー梅ごはん

米     １合

梅漬け     １個

酒     大さじ１

塩     小さじ１／６

だし昆布      １０㎝角

青じそ     適宜

①   米は研いでざるに上げ、炊く３０分前に水に浸し、酒・塩を加えて混

ぜ、白米１合の水加減にする。

②   刻んだ梅漬け（種の中身も）を米に混ぜ、だし昆布をのせて普通に

炊く。

③   炊き上がったら昆布を取り出し、千切りにした青じそを散らす。

【栄養成分１人分】
熱量�２９４Ｋｃａｌ
脂質� ０．８ｇ
塩分� ２．４ｇ

たんぱく質� ５．０ｇ
炭水化物�６２．６ｇ
食物繊維� ０．７ｇ

作り方

食欲のないときのメニューとして
おすすめです。メモ

主

　食

副
菜（
汁
物
）

主

　菜

お
や
つ

副

　菜

保
存
食

13



Ａ

材 料／２人分

07

０７ーしょうがごはん

米     １合

しょうが      ５０ｇ

油揚げ      １／２枚

小松菜      １／２株

薄口しょうゆ     小さじ２

酒     小さじ１

だし昆布      １０㎝角

作り方
①   米は研いでざるに上げ、３０分おく。

② しょうがは繊維に沿って短めの千切りにし、たっぷりの水に３回さ

らしてから、よく水を切っておく。油揚げは粗みじん切りにする。

③ 小松菜は塩を入れた熱湯でさっとゆで冷水にとり、水気を切ってみ

じん切りにする。

④   炊飯器に米とＡを入れ、１合の目盛りまで水を加え、だし昆布をの

せ、しょうが、油揚げを加えて炊く。

⑤   炊き上がったら昆布を取り出し、小松菜を加え、全体にさっくりと

混ぜ合わせる。

【栄養成分１人分】
熱量�３８３Ｋｃａｌ
脂質� ０．７ｇ
塩分� ２．７ｇ

たんぱく質� ４．９ｇ
炭水化物�６１．７ｇ
食物繊維� １．７ｇ

しょうがの香りが楽しめます。メモ

保
存
食

副

　菜

お
や
つ

主

　菜

副
菜（
汁
物
）

主

　食

14



Ａ B

材 料／２人分

メモ

08

０8ードライカレー

ごはん      ３００ｇ

豚ひき肉      １００ｇ

たまねぎ      ３０ｇ

なす      ３０ｇ

ピーマン      ３０ｇ

にんにく     少々

しょうが     少々

にんじん      ３０ｇ

①   なべにサラダ油を熱し、みじん切りにしたＡと、すりおろしたにん

じんを炒める。

②   豚ひき肉を加え、カレー粉を振り入れてさっと炒める。

③ Bを加えて煮つめ、塩こしょうで味を調える。

④ 器に、ごはんと盛り付ける。

作り方

【栄養成分１人分】
熱量�４３２Ｋｃａｌ
脂質� １１．１ｇ
塩分� １．１ｇ

たんぱく質�１４．３ｇ
炭水化物�６５．３ｇ
食物繊維� ３．２ｇ

冷蔵庫に残っている野菜や肉、ま
た、旬の野菜を使って作ってもよ
い。

サラダ油     小さじ１

カレー粉     小さじ１～２

トマトジュース      ６０㏄

固形ブイヨン      １／３個

ウスターソース     小さじ２

トマトケチャップ     小さじ１

水      ６０㏄

塩こしょう     少々

主

　食

副
菜（
汁
物
）

主

　菜

お
や
つ

副

　菜

保
存
食

15



材 料／２人分

09

０9ーレタス巻き炒飯

ごはん      ３００ｇ

鶏ひき肉      １００ｇ

玉ねぎ      １／２個

ピーマン      １／２個

赤ピーマン      １／２個

コーン（缶）     大さじ２

レタス     ４枚

サラダ油     小さじ３

しょうゆ     小さじ２

塩     小さじ１／３

作り方
①   フライパンにサラダ油を熱し、鶏ひき肉を炒める。

② みじん切りにした玉ねぎ・ピーマン・赤ピーマンとコーンを加えて

炒め、しょうゆ・塩を加える。

③   ご飯を加えて炒め、レタスに包むようにのせて器に盛る。

【栄養成分１人分】
熱量�４５７Ｋｃａｌ
脂質� １３．８ｇ
塩分� ２．０ｇ

たんぱく質�１７．３ｇ
炭水化物�６２．８ｇ
食物繊維� ２．４ｇ

保
存
食

副

　菜

お
や
つ

主

　菜

副
菜（
汁
物
）

主

　食

16



材 料／２人分

メモ

10

１０ーフレッシュ野菜のビビンバ

ごはん      ３００ｇ

塩・ごま油     少々

サラダ春菊      ３０ｇ

小ねぎ     ４本

にんじん      １／４本

①   温かいごはんに、塩とごま油を混ぜる。

②   器に❶を入れ、３㎝幅に切ったサラダ春菊、小口に切ったねぎ、千

切りにしたにんじん・大根・みょうがを盛り付け、コチュジャンを

添え、糸唐辛子、すりごまをふる。

作り方

【栄養成分１人分】
熱量�３１２Ｋｃａｌ
脂質� ４．０ｇ
塩分� ０．９ｇ�

たんぱく質� ６．３ｇ
炭水化物�６２．０ｇ
食物繊維� ３．６ｇ

ごはんと具をよく混ぜていただ
く。
野菜は、季節のものなら何でもよ
い。

大根      ５０ｇ

みょうが     １個

コチュジャン     適宜

糸唐辛子     適宜

すりごま     大さじ１／２

主

　食

副
菜（
汁
物
）

主

　菜

お
や
つ

副

　菜

保
存
食

17



Ａ

材 料／２人分

01

０１ーけんちん汁

もめん豆腐      ７０ｇ

鶏もも肉      ６０ｇ

油揚げ      １／３枚

ごぼう      １０ｇ

にんじん      ２０ｇ

①   もめん豆腐は手でほぐし、油揚げは細切りにする。

②   鶏もも肉は、小さめの一口大のそぎ切りにする。ごぼうは皮をこそ

げ、斜め薄切りにして水にさらす。にんじんは、いちょう切りにす

る。

③   なべにごま油を熱し、❷を炒め、豆腐を炒め合わせる。

④ だし汁を注いで油揚げを加え、１２分ほど煮て、Ａで調味し、ねぎの

小口切りを散らす。

【栄養成分１人分】
熱量�１７７Ｋｃａｌ
脂質� １０．９ｇ
塩分� １．９ｇ

たんぱく質�１４．４ｇ
炭水化物� ４．８ｇ
食物繊維� １．５ｇ

小ねぎ     １本

ごま油     小さじ１

だし汁      ３００㏄

しょうゆ     小さじ２

塩     小さじ１／３

作り方

メモ

根菜を使った汁で、体をあたため
て。
さといも、大根などの根菜を加え
てもよい。

保
存
食

副

　菜

お
や
つ

主

　菜

副
菜（
汁
物
）

主

　食

24



メモ

材 料／２人分

02

０２ー漬け菜の粕汁

野沢菜漬け      ４０ｇ

凍り豆腐      １／３枚

酒粕      ４０ｇ

①   野沢菜漬けを細かく刻んで、水に一晩つけて塩出しする。

② 凍り豆腐は水で戻し、食べやすい大きさに刻む。

③   酒粕は、ぬるま湯で溶かしておく。

④   煮干しでだし汁を作り煮立てて、味噌・凍り豆腐・酒粕・野沢菜漬

けを加えて、さっと煮る。

【栄養成分１人分】
熱量� ６４Ｋｃａｌ
脂質� ３．２ｇ
塩分� １．７ｇ

たんぱく質� ５．４ｇ
炭水化物� ３．５ｇ
食物繊維� １．２ｇ

油揚げや豆腐、旬の野菜を、具に
してもよい。

作り方

だし汁（煮干しでとったもの）

        ３００㏄

味噌     大さじ１

主

　食

副
菜（
汁
物
）

主

　菜

お
や
つ

副

　菜

保
存
食

25



Ａ

材 料／２人分

03

０３ー長いものお吸い物

長いも      ６０ｇ

にんじん      ２０ｇ

しいたけ     １枚

卵の白身      １／２個分

片栗粉     大さじ１／２

塩     小さじ１／６

①   長いもをビニール袋に入れ、すりこぎでつぶす。Ａを加えて、よく

混ぜておく。

②   にんじん・しいたけを３㎝幅の千切りにする。

③   なべにだし汁と❷を入れて煮立て、酒・薄口しょうゆを加え、❶を

スプーンですくって落とす。長いもが浮き上がってきたら出来上が

り。

【栄養成分１人分】
熱量� ５５Ｋｃａｌ
脂質� ０．２ｇ
塩分� １．３ｇ

たんぱく質� ２．６ｇ
炭水化物�１０．６ｇ
食物繊維� １．０ｇ

だし汁      １．５カップ

酒     大さじ１／２

薄口しょうゆ     大さじ１／２

作り方

保
存
食

副

　菜

お
や
つ

主

　菜

副
菜（
汁
物
）

主

　食

26



Ａ

メモ

材 料／２人分

04

０4ーイタリアン卵スープ

かぶ      ２５ｇ

にんじん      ２５ｇ

水     ２カップ

ブイヨン      １／２個

卵     １個

粉チーズ     大さじ１．５

塩こしょう     少々

①   かぶ・にんじんは、千切りにする。

②   なべにＡと❶の野菜を入れ、ふたをして火にかける。

③ 野菜がやわらかくなったら、塩こしょうで味をつける。

④   再度沸騰させて、卵と粉チーズを合わせたものを回し入れる。

【栄養成分１人分】
熱量�２７９Ｋｃａｌ
脂質� ４．０ｇ
塩分� ０．６ｇ

たんぱく質� ５．３ｇ
炭水化物� ２．０ｇ
食物繊維� ０．５ｇ

捨ててしまいがちなレタスの外葉
やにんじんの皮を使ってもよい。
旬の野菜を使って、いろいろなバ
リエーションができます。

作り方

主

　食

副
菜（
汁
物
）

主

　菜

お
や
つ

副

　菜

保
存
食

27



Ａ

材 料／２人分

0５

０5ーきゅうりの冷スープ

きゅうり     １本

たまねぎ      １／６個分

ごはん      ５０ｇ

スープ     １カップ

塩こしょう     少々

①   きゅうりは小口切り（最初に薄い輪切りにしたものを人数分とって

おく）、たまねぎは薄切りにする。

②   なべにバターを入れて中火で溶かし、たまねぎをしんなりするまで

炒めたら、小口切りのきゅうりを加える。Ａを入れて煮立ったら、

火を弱めて５分ほど煮る。

③   少し冷ましてからミキサーにかけ、冷蔵庫で冷やす。

④ 飲むときに牛乳を加えて器に盛り、浮き実に輪切りのきゅうりをの

せる。

【栄養成分１人分】
熱量�１１０Ｋｃａｌ
脂質� ４．７ｇ
塩分� ０．４ｇ

たんぱく質� ２．６ｇ
炭水化物�１４．３ｇ
食物繊維� １．０ｇ

牛乳      １／３カップ

バター     小さじ２

作り方

メモ 夏向きのスープです。

保
存
食

副

　菜

お
や
つ

主

　菜

副
菜（
汁
物
）

主

　食

2�



Ａ

材 料／２人分

メモ

01

ほうれん草      １／２束

むきくるみ      ２５ｇ

みそ     大さじ１

砂糖     小さじ２

塩     少々

０１ーほうれん草のくるみ和え

①   ほうれん草は水洗いして、沸騰した湯に塩少々を入れてさっとゆ

で、流水で手早く洗い、３㎝長さに切り水分を絞る。

②   くるみは粗くつぶしてＡと混ぜ、食べる直前に❶と和える。

【栄養成分１人分】
熱量�１２６Ｋｃａｌ
脂質� ９．１ｇ
塩分� １．１ｇ

たんぱく質� ４．７ｇ
炭水化物� ８．９ｇ
食物繊維� ３．５ｇ

早く和えてしまうと、水気が出て
色や歯ざわりが悪くなるので、食
べる直前に和えるのがおすすめで
す。

作り方

保
存
食

副

　菜

お
や
つ

主

　菜

副
菜（
汁
物
）

主

　食

30



Ａ

材 料／２人分

04

０4ー水菜とちくわのわさび和え

水菜      １／２袋

ちくわ     小１本

わさび     少々

しょうゆ     大さじ１

酒     大さじ１

作り方
①   なべに湯を沸かし、塩をひとつまみ加え、水菜をさっとゆでる。

②   ちくわは、斜め切りにする。

③   水で冷やした水菜の水気を切って３㎝幅に切り、ちくわと、よく混

ぜ合わせたＡと合わせて和える。

【栄養成分１人分】
熱量� ７３Ｋｃａｌ
脂質� ０．９ｇ

たんぱく質� ６．５ｇ
炭水化物� ８．５ｇ
食物繊維� ０．８ｇ

塩     ひとつまみ

主

　食

副
菜（
汁
物
）

主

　菜

お
や
つ

副

　菜

保
存
食

33



材 料／２人分

13

１３ー切り干し大根マヨネーズサラダ

切り干し大根      ２０ｇ

きゅうり      １／２本

チーズ      ２０ｇ

①   切り干し大根は水で戻し、さっとゆでて水をよく絞り、３㎝長さに

切る。

②   きゅうり・チーズは千切り、かにかまぼこは半分に切ってほぐして

おく。

③   ❶と❷を合わせ、マヨネーズ・しょうゆを加えて和える。

【栄養成分１人分】
熱量�１４６Ｋｃａｌ
脂質� １０．０ｇ
塩分� １．０ｇ

たんぱく質� ５．３ｇ
炭水化物� ９．３ｇ
食物繊維� ２．４ｇ

かにかまぼこ     ２本

マヨネーズ     大さじ１．５

しょうゆ     小さじ１／４

作り方

保
存
食

副

　菜

お
や
つ

主

　菜

副
菜（
汁
物
）

主

　食

42



Ａ

材 料／２人分

14

１4ーサラダ寄せ

きゅうり      １／２本

ゆでたまご     １個

かにかまぼこ      ５０ｇ

マヨネーズ     大さじ３

作り方
①   きゅうりは３㎝幅の千切り、ゆでたまごは粗みじん切り、かにかま

ぼこはほぐす。

② ❶をマヨネーズで和える。

③   なべにＡを火にかけ、混ぜながら２分沸騰させ、砂糖を加えて煮溶

かす。

④   火を止めて、❷のサラダと混ぜ合わせる。

⑤   型に流し入れて固める。

【栄養成分１人分】
熱量�１８５Ｋｃａｌ
脂質� １２．１ｇ
塩分� ０．９ｇ

たんぱく質� ６．９ｇ
炭水化物�１２．３ｇ
食物繊維� ０．３ｇ

かんてん     ２ｇ

水      １００㏄

砂糖     大さじ１

主

　食

副
菜（
汁
物
）

主

　菜

お
や
つ

副

　菜

保
存
食
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A

材 料／２人分

1５

１5ーきゅうりと生いかの中華風

きゅうり     大１本

生いか      １／２ぱい

青じそ     ２枚

①   きゅうりは長めの乱切りにする。

②   生いかは皮をむき、ゆでて細切りにする。

③   青じそは、みじん切りにする。

④   Ａを混ぜ合わせ、❶❷❸を和える

【栄養成分１人分】
熱量� ７３Ｋｃａｌ
脂質� １．７ｇ
塩分� １．８ｇ

たんぱく質�１１．６ｇ
炭水化物� ２．７ｇ
食物繊維� ０．９ｇ

作り方

薄口しょうゆ     小さじ２／３

塩     小さじ１／６

酢     小さじ１

ごま油     小さじ１／２弱

保
存
食

副

　菜

お
や
つ

主

　菜

副
菜（
汁
物
）

主

　食

44



Ａ

材 料／２人分

01

０１ー大根とスペアリブの煮込み

スペアリブ     ４本

大根      １５０ｇ

にんにく     １片

しょうが     １片

しょうゆ     大さじ１．５

砂糖     大さじ１／２

オイスターソース     大さじ１／２

作り方
①   スペアリブに塩・こしょう各少々をまぶして、油を熱したフライパ

ンで両面をこんがりと焼き付ける。

②   大根は４㎝厚さの輪切りにして皮をむき、四つ割りにして面取りを

して、ひたひたの水（分量外）で１０分ほどゆでる。

③   にんにくは半分に切り叩きつぶし、しょうがは薄切りにする。

④   鍋にスペアリブとにんにく・しょうがを入れ、水１．５カップを注いで

火にかける。

⑤ 煮立ったら、あくをすくってＡで調味する。

⑥   大根を加えて、中火で４０分ほど煮込む。

【栄養成分１人分】
熱量�３５９Ｋｃａｌ
脂質� ２９．８ｇ
塩分� ２．１ｇ

たんぱく質�１２．８ｇ
炭水化物� ６．７ｇ
食物繊維� １．１ｇ

塩・こしょう     適宜

油     大さじ１

水      １．５カップ

保
存
食

副

　菜

お
や
つ

主

　菜

副
菜（
汁
物
）

主

　食

52



A

材 料／２人分

02

０２ー豚肉と野菜のせいろ蒸し

豚ロース薄切り肉      ２００ｇ

ブロッコリー      １／３株

にんじん      １／３本

まいたけ      １／２パック

エリンギ     １本

パプリカ      １／３個

白菜     ２枚

作り方
①   豚肉は４～５㎝幅に切る。ブロッコリーは小房に分け、にんじんは

花形に抜く。

② きのこ類は石づきを取り、まいたけは小房に分け、エリンギは食べ

やすい大きさに切る。

③   パプリカはへたと種を除き、食べやすい大きさに切る。白菜は５～

６㎝幅の短冊切りにする。

④   Ａを合わせて、たれを作る。

⑤   せいろに❶～❸を乗せて５～６分蒸し、たれをつけて食べる。

長ねぎのみじん切     ５㎝分

にんにくのみじん切     １片

しょうがのみじん切     １片

すりごま     小さじ２

砂糖     小さじ２

ごま油     小さじ２

豆板醤     小さじ１

しょうゆ     大さじ２～３

酢     大さじ２～３

酒     大さじ１

【栄養成分１人分】
熱量�４０９Ｋｃａｌ
脂質� ２８．７ｇ
塩分� ０．８ｇ

たんぱく質�２３．０ｇ
炭水化物�１３．５ｇ
食物繊維� ４．７ｇ

せいろの代わりに蒸し器でもよい。
蒸すことにより、ゆでるよりも栄
養素が壊れにくい調理法です。
さといも・じゃがいも・れんこん・
かぼちゃ・ごぼう・小松菜・キャ
ベツ・かぶなど、好みの野菜を
使ってもよいです。

メモ

主

　食

副
菜（
汁
物
）

主

　菜

お
や
つ

副

　菜

保
存
食
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材 料／２人分

03

０３ーミートローフ

豚ひき肉      ７５ｇ

鶏ひき肉      ７５ｇ

たまねぎ      １／８ケ

にんじん      １／４本

パセリ     １～２本

①   たまねぎ、にんじん、パセリはみじん切りにする。

②   ボウルに、豚・鶏のひき肉、卵、パン粉、たまねぎ、にんじん、パ

セリ、塩こしょうを入れ、よくこねる。

③   ❷を広げて５㎜角に切ったスライスチーズを中心に巻き、かまぼこ

型にする。

④   オーブンの天板にアルミ箔をひき、油を薄く塗り、❸を置く。２５０℃

のオーブンで１０～１５分焼き、さらに２００℃で１０分焼く。

⑤ 粗熱をとり、切り分ける。

作り方

【栄養成分１人分】
熱量�２６９Ｋｃａｌ
脂質� １５．６ｇ
塩分� １．２ｇ

たんぱく質�２２．２ｇ
炭水化物� ７．７ｇ
食物繊維� １．０ｇ

スライスチーズ     ２枚

卵      １／２個

パン粉      １／４カップ

塩こしょう     少々

油     大さじ１

保
存
食

副

　菜

お
や
つ

主

　菜

副
菜（
汁
物
）

主

　食
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B
A

メモ

材 料／２人分

04

０4ー鶏肉のみぞれ煮

鶏もも肉     １枚

きざみねぎ     たっぷり

料理酒     小さじ２

塩     少々

作り方
①   鶏もも肉は、余分な脂肪を取り除き、皮目にまんべんなくフォーク

を突き刺して、Ａをまぶして３０分ほどおく。

②   キッチンペーパーで肉から出た水分をふき取り、熱したフライパン

に皮目から入れ、両面に軽く焼き色をつける。

③   合わせたBを流し入れ、ふたをして、弱めの中火で肉がやわらかく

なるまで煮込む。

④   食べやすい大きさに切って、きざみねぎをかける。

【栄養成分１人分】
熱量�１４２Ｋｃａｌ
脂質� ２．９ｇ
塩分� １．８ｇ

たんぱく質�１４．６ｇ
炭水化物�１０．７ｇ
食物繊維� １．３ｇ

夏にぴったりの、さっぱり料理で
す。

大根おろし      １２５ｇ

酢     小さじ５

水     小さじ５

砂糖     小さじ１

オイスターソース     小さじ１

みりん     大さじ１

しょうゆ     大さじ１

主

　食

副
菜（
汁
物
）

主

　菜

お
や
つ

副

　菜

保
存
食
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Ａ

材 料／２人分

10

１０ーさんまの蒲焼き

さんま     ２尾

片栗粉      ２５ｇ

揚げ油     適宜

作り方
①   さんまは３枚におろし、片栗粉をまんべんなくつける。

②   １７０℃に熱した油で、柿色になるまで揚げる。

③ Ａの調味料を煮立てて、食べる直前にかける。

【栄養成分１人分】
熱量�３７１Ｋｃａｌ
脂質� ２４．２ｇ
塩分� １．５ｇ

たんぱく質�１３．７ｇ
炭水化物�２０．４ｇ
食物繊維� ０．０ｇ

三温糖      １０ｇ

しょうゆ     大さじ１

みりん     大さじ１

水     大さじ１

主

　食

副
菜（
汁
物
）

主

　菜

お
や
つ

副

　菜

保
存
食
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Ａ

04

０4ーじゃがいものおやき

じゃがいも     中２個

薄力粉      ２００ｇ

ベーキングパウダー     小さじ１

砂糖      １／３カップ

湯      ５０～６０㏄

あんこ      ２００ｇ

①   じゃがいもは、ゆでるか蒸して、つぶす。

②   Ａとじゃがいもを合わせてこね、２０分ねかす。

③   ８等分に分けてあんこを包み、フライパンに油大さじ１をひいて両

面を焼く。

④   沸騰した蒸し器で１０分蒸す。

作り方

【栄養成分１個分】
熱量�１９５Ｋｃａｌ
脂質� ０．６ｇ
塩分� ０．０ｇ

たんぱく質� ３．８ｇ
炭水化物�４２．９ｇ
食物繊維� ２．５ｇ

材 料／８個分

皮にじゃがいもを加えることで、
やわらかく、のばしやすくなり、
扱いやすい。

メモ

油     大さじ１

主

　食

副
菜（
汁
物
）

主

　菜

お
や
つ

副

　菜

保
存
食
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0５

０5ーゴーヤの砂糖菓子
材 料
ゴーヤ     １㎏

砂糖      ３５０ｇ

グラニュー糖     適宜

作り方
①   ゴーヤは半分に割って、中の実とわたをきれいに出して、５㎜幅に

切る。

②   ゴーヤに砂糖をまぶし、３時間おく。

③   ゴーヤを取り除き、出た水分をなべで煮詰める。

④ とろりとしたらゴーヤをなべに入れ、汁気がなくなるまで煮詰める。

⑤   ゴーヤにグラニュー糖をまぶして、２日ほど干す。

【栄養成分４０ｇ 分】
熱量�１２０Ｋｃａｌ
脂質� ０．４ｇ
塩分� ０．０ｇ

たんぱく質� ０．１ｇ
炭水化物�３０．２ｇ
食物繊維� ０．３ｇ

メモ ゴーヤの苦みがとれ、食べやすい
お菓子ができます。

保
存
食

副

　菜

お
や
つ

主

　菜

副
菜（
汁
物
）

主

　食
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材 料／２人分

0６

干飯      １００ｇ

揚げ油     適宜

砂糖      ２０ｇ

０６ー干
ほし
飯
い
あられ

①   揚げ油を熱し、干飯が薄く色づく程度に揚げて、油を切る。

②   なべに砂糖・しょうゆ・水飴を煮立て、ベーキングパウダーを加え

る。泡立ってきたら❶を加えて、しゃもじでかき混ぜる。

③   バットに広げて乾かす。

作り方

【栄養成分１人分】
熱量�２２０Ｋｃａｌ
脂質� ０．５ｇ
塩分� ０．２ｇ

たんぱく質� ３．２ｇ
炭水化物�４９．４ｇ
食物繊維� ０．２ｇ

しょうゆ     小さじ１

水飴     少々

ベーキングパウダー     小さじ１／１２

干飯は、残ったごはんを天日で３
日ほどパラパラになるまで干して
作ります。

メモ

主

　食

副
菜（
汁
物
）

主

　菜

お
や
つ

副

　菜

保
存
食
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材 料／２人分

メモ

07

０７ーコーンフレークおこし

コーンフレーク      ３５ｇ

くるみ     ５ｇ

レーズン     ５ｇ

作り方
①   くるみは、みじん切りにする。

②   ボウルに、コーンフレーク・くるみ・レーズンを入れて、混ぜ合わ

せておく。

③   フライパンにバターとマシュマロを入れて弱火で溶かし、❷を加え

て火を止めて、すばやく混ぜる。

④   型に流し入れ、表面を平らにして冷ます。冷めたら、食べやすい大

きさに切る。

【栄養成分１人分】
熱量�１５２Ｋｃａｌ
脂質� ４．４ｇ
塩分� ０．４ｇ

たんぱく質� ２．１ｇ
炭水化物�２６．５ｇ
食物繊維� ０．８ｇ

簡単でおいしいおやつ。
レーズンの他にドライフルーツを
入れてもおいしい。

マシュマロ      ２５ｇ

バター     ５ｇ

保
存
食

副

　菜

お
や
つ

主

　菜

副
菜（
汁
物
）

主

　食
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材 料／２人分

08

０8ーさつまいもの茶巾絞り

さつまいも      １００ｇ

牛乳      １５０㏄

砂糖      １０ｇ

作り方
①   さつまいもは皮をむいて水に浸け、あくを抜く。

②   なべに、さつまいもと牛乳・砂糖を入れて火にかける。煮立つまで

なべ肌にくっつかないように木べらで時々かき混ぜ、煮立ったら火

を弱めて、かき混ぜずにコトコトと煮る。

③   牛乳が少し残っているところで火を止め、熱いうちにさつまいもを

つぶす。

④   ラップを広げ、さつまいもを大さじ山盛り１杯ずつ置いて、茶巾に

絞る。

【栄養成分１人分】
熱量�１３５Ｋｃａｌ
脂質� ３．０ｇ
塩分� ０．１ｇ

たんぱく質� ３．１ｇ
炭水化物�２４．２ｇ
食物繊維� １．９ｇ

抹茶を混ぜて、２色の茶巾絞りに
しても素敵です。メモ

主

　食

副
菜（
汁
物
）

主

　菜

お
や
つ

副

　菜

保
存
食
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01

０１ー保存用ふきの煮付け

ふき     １㎏

塩     大さじ１

酢      ４５０㏄

砂糖      ４００ｇ

作り方
①   ふきは皮付きのままきれいに洗い、４㎝幅に切る。

②   なべに多めの水を沸騰させ、ふきと塩を加え、やわらかくなるまで

ゆでる。火を止めて、２時間ふたをしたまま置く。

③   ふきを取り出して、あくを抜くために一晩水に浸ける。

④   ふきの水を切り、酢と砂糖を加え、中火の弱火で汁がなくなるまで

ゆっくり煮る。

【栄養成分４０ｇ 分】
熱量� ３６Ｋｃａｌ
脂質� ０．０ｇ
塩分� ０．２ｇ

たんぱく質� ０．１ｇ
炭水化物� ８．８ｇ
食物繊維� ０．２ｇ

材 料

保
存
食

副

　菜

お
や
つ

主

　菜

副
菜（
汁
物
）

主

　食

�6



A

02

０２ーたけのこのメンマ
材 料
たけのこ     １㎏

砂糖      ７０ｇ

しょうゆ      １３０㏄

みりん      ４５㏄

ごま油     大さじ１

ラー油     少々

赤唐辛子     少々

①   あく抜きしたたけのこを３㎝幅・５㎝長さに切り、Ａで煮る。

作り方

【栄養成分４０ｇ 分】
熱量� ２９Ｋｃａｌ
脂質� ０．５ｇ
塩分� ０．６ｇ

たんぱく質� １．５ｇ
炭水化物� ５．２ｇ
食物繊維� １．１ｇ

主

　食

副
菜（
汁
物
）

主

　菜

お
や
つ

副

　菜

保
存
食
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Ａ

材 料／２人分

メモ

03

０３ーたけのこの福神漬け

たけのこ     １㎏

砂糖      ２００ｇ

しょうゆ      １５０㏄

酢      ６０㏄

こぬか     適宜

作り方
①   たけのこは皮をむき、こぬかを入れた湯でゆがく。そのまま一晩お

いて、あくを抜く。

②   たけのこを小さく切る。

③   Ａを沸騰させ、たけのこにかけ、味を浸み込ませる。

④   冷めたら汁を切り、再度汁だけを沸騰させて、たけのこにかける。

これを２～３回繰り返す。

【栄養成分４０ｇ 分】
熱量� ３４Ｋｃａｌ
脂質� ０．１ｇ
塩分� ０．６ｇ

たんぱく質� １．３ｇ
炭水化物� ７．８ｇ
食物繊維� ０．９ｇ

たけのこは鮮度が命。採ったら、
なるべく早く調理すること。

保
存
食

副

　菜

お
や
つ

主

　菜

副
菜（
汁
物
）

主

　食
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メモ

04

０4ー青じそ味噌
材 料
青じそ      ２００枚

味噌      ５００ｇ

たかのつめ     ６本

みりん     大さじ２

作り方
①   青じそを洗って水切りし、細かく切る。

②   油を熱したフライパンで青じそを炒め、しんなりしたら、刻んだた

かのつめを加え、みりん・砂糖も加えてよく炒める。

③   さらに味噌を加え、どろどろになってきたら花かつおを加えて火を

止め、冷ましてから冷蔵庫で保存する。

【栄養成分４０ｇ 分】
熱量� ８８Ｋｃａｌ
脂質� ２．３ｇ
塩分� ２．６ｇ

たんぱく質� ２．９ｇ
炭水化物�１４．１ｇ
食物繊維� １．６ｇ

１年日持ちするので、おやきの具
にしたり、おにぎり、おもち、湯
豆腐などに使えます。

砂糖      ２００ｇ

花かつお     適宜

油     大さじ２

主

　食

副
菜（
汁
物
）

主

　菜

お
や
つ

副

　菜

保
存
食
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Ａ

0５

０5ーしょうがの佃煮

しょうが     １㎏

砂糖      ２００ｇ

みりん      １００㏄

しょうゆ      １５０㏄

材 料

作り方
①   しょうがは千切りにし、たっぷりのお湯であくをとりながら１０分間

くらい煮立ててざるにあけ、よく水気を切っておく。

②   Ａを煮立て、しょうがを入れた後、静かに水気がなくなるまで煮る。

③   塩こんぶを入れ、しょうがとよく混ざるように軽く炒る。

④   最後にはちみつを入れて、出来上がり。

【栄養成分１０ｇ 分】
熱量� ６２Ｋｃａｌ
脂質� ０．５ｇ
塩分� ２．１ｇ

たんぱく質� ２．９ｇ
炭水化物�２２．７ｇ
食物繊維� ８．９ｇ

塩こんぶ      ６０ｇ

はつみつ     大さじ１

保
存
食

副

　菜

お
や
つ

主

　菜

副
菜（
汁
物
）

主

　食

�0


