
二勇柔の日
(や・8)

毎日、野菜をたつぶり食べて、

食塩は1日 8g未満 !!

ー

からだを作る大切な米養素の動物性たんぱ
く質源である肉と魚をコラボさせ、和・洋調
理を組み合わせておいしく仕上げています。

副菜は、長崎県の特産品のうちビタミンC
を多く含おじゃが芋を使い、人参はビタミン
A等が吸収されやすいよう油を使って調理
し、免疫カアップを図っています。

*材料・分量* *作 り方*

ミンチボールのデ ミソース者

① ごばうはせん切 り、にんじん、たまねごは

みじん切りにし、やまいもはすりおろす。

② ボウルにAの材料を入れよく混ぜる。

③ I人 2イ固ずつになるように小判型に丸め、火
のとおりをよくするため片面にくばみを作
り、フライパン、またはオーブンで焼 く。

④ ウインナーは輪切りにし、たまねぎは I cm

くらいの角切 りにする。

⑤ 鍋にバターを入れ、④のたまねぎを炒め、
②とウインナーを加え、デミグラスツース
で煮込む。

③ 器にご飯を盛 り、ごはん
の周りに⑤を流 し入れ、
レタスを添える。

にん じんの 1 ボンシ i シ I

① にんじんは、ピーラーで薄く切る。ツナ缶
は油をきる。

② 鍋に油を熱し、①のにんじんを文′)｀める。
③ 全体に油がなじんだら、①

のツナとこいくちしょうゆ、
みりんを加え調味する。

ポ子 卜のシャッキ I)離の物

① じゃがいもは、細いせん切りにして水にく
ぐらせる。油揚げも細いせん切りにする。

② ①を熱湯でさっと鈍でる。
③ 赤.青 ピーマンは、せん切りにし熱湯をまわ

しかける。

④ ②、③をAの調味料で

和え、器に盛る。

トマ トのコンソメスープ
① トマ トは小さく角切 りにする。

② かいわれだいこんは、根元を切 り半分の長
さに切る。

③ 鍋に水とコンソメを入れて沸騰させ、①を
入れ、煮る。塩、こしょう
で味を調える。

④ 器に③を入れ、かいわれ
だいこんをちらす。

ジ

ながさき健昧んメニュエ

◆雑穀入りごはん  ◆手作 リミンチボールのデ ミツース煮

◆にんじんのリボンシリシリ ◆ポテ トのシヤツキリ酢の物

◆ トマ トのコンソメスープ

…
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<栄養価>
エネルギー

たんぱく質
脂質
食塩相当量

654Kc(】 I

27.5g
5.49
2.99

ヽヽ触

静

翻
<野菜の量 >
総量         12(7g
うち緑黄色野菜 74g

このレシピの内容、栄養価の算出、アピールポイントは、パ ス テ ィ Nagasakiさん((公社)長

崎県栄養士会員構成)ご提案の「スマートランテ」のレシピからご紹介しています。
また、レンピ作成にあたり料理人の坂本洋一さんにもご協力をいただいています。
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1人分

(g)

130
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12

0.5

0.5

2
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2

2

2
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3
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4

4

2

2

1
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3

2
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材料

雑穀入りごはん

鶏 ≪ ンナ   1

食塩    」

サラダ油

ウインナー (1本 )

たまねぎ

バター

デミグラスツース (市販)
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ツナ缶 (油漬)
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酢
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いいわれだいこん

コンソメ

水

食塩

こしよう

豚ミンチ

自身魚のすり多

ごぼう

にんじん

たまねぎ

やまいも

パン粉

砂糖

和 風 だ し汁

砂糖

うすくちしようゆ

いりごま

は
ノi,

手
作
り
ミ
ン
チ
ボ

I

ル
の
デ
ミ
ツ

I

ス
煮

りに
ボん
ンじ
シん
りの
シ
lJ

ポ
ア
ト
の
シ
ヤ
ッヽ
キ
リ
酢
の
物

コト
ンマ
ツト
メの
ス

I

プ

ベジヨねえさん

爾



二島ユあ日
(や・8)

毎日、野菜をたつぶり食べて、

食塩は1日 8g未満 !!

*材料・分量 * *作 り方*

ドライカ レー属野 菜添 友

① たまねぎ、にんじん、ピーマン、 しょうが、
にんにくは粗みじん切 りにする。

② フライパンに油を入れ、①のにんにく、
しょうがを弱火で炒め、香りが立ってきた

ら、ひき肉をカロえ、強火で炒め、こしょう、
ナツメグを入れてさらに炒める。

③ ②に①の玉ねぎ、にんじんを入れ、工ねぎ
の色が変わったらピーマンをカロえて炒める。

④ 炒めた野菜か ら出る水分を見ながら、水を
カロえ、カレールウを入れて溶かす。

⑤ 麺つゆを入れ、水分を飛ばすように炒め、

汁けがなくなったら火を上める。

④ かばちゃ、なす、オクラは食べやすい大き
さに切 り、油て

｀
揚げる。

⑦器に盛ったごはんの横に⑤を盛り付け、⑥
の素揚げした野菜類を添える。

ポテ トサラダ

① じゃがいもは適当な大きさに切り、第でる。
図形感が残る程度につぶす。

② きゅうりはうすい輪切りにし塩もみをして
絞っておく。

③ ハムはさいの目1こ 切る。
④ ホrルコーンは汁気を切っておく。
⑤ ボウルに①～④を入れ、マヨネーズ、酢を

加えて混ぜ合わせて味を調える。

キャベツのコンソメスープ
① キャベツは、短冊に切る。

② 鍋に水とコンソメ顆粒を入れ、①のキャベ

ツを入れてさっと煮て、うすくちしょうゆ
を加えて味を調える。

果物
① すいかは食べやすい大きさに切る。

ジ

ながさき健昧んメニュー

◆雑穀入りごはん

◆ポテ トサラダ

◆すいか

ー

◆ ドライカレー夏野菜添え

◆キャベツのコンソメスープ

<野菜の量>
総量        198g
うち緑黄色野菜 65g

暑さで食欲がない時におすすめの一皿です。
スパイシーな ドライカレーを仕立てて、夏の

野菜の素揚げを付け合わせました。

野菜をたっぶ り使ったサラダとスープを一

緒に食べましょう。

このレシピの内容、栄養価の算出、アピールポイントは、パ ス :吾 ィ Nagasakiさ ん((公社)長

崎県栄養士会員構成)ご提案の「スマートランチ」のレシピからご紹介しています。
また、レシピ作成にあたり料理人の坂本洋一さんにもご協力をいただいています。

呼 ,

<栄養価>
エネルギー

たんぱく質
脂質
食塩相当量

650Kcal
i C7.2g

26.39
2.5g

4人分

(g)

520
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240

4

小さじ1

少々

少々
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大さじ¬強
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少々
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4ヽ さじ1と 1/3

カップ3弱

160

1人分

(g)

130

20

5

3

1

1

少々

少々

15

8

5

20

10

適量

15

0.1

10

3

10

1

0.3

1

1

140

40

材料

雑穀入りごはん
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にまねぎ
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二嘉来の日
202奔 9月 長よ商県国保 健康増道課

ヽ

*材料・分量*

F務

ながさき生幸日未んメニュー

◆雑穀入りごはん

◆芋のほくほく煮

◆かきたま汁

(や。8)       !
毎日、野菜をたつぷり食べて、

ミ     食塩は1日 8g本満!!

―

―

ジ

*作 り方*

魚 ときの この包 み焼 き

① 魚の切り身に酒を振り、 IO分ほどおいて汁
気iS、 く。

② えのき、しめじは、石づきを切り落とし、え
のきは半分に切り、 しめじは小房に分ける。
エリンギは、縦に薄く切り、幅 i cm、 長さ3
cm位 に切る。パプリカは、せん切りにする。

③ アルミホイルを約20cm四方に切り、中央に

魚、②のきのこ等をのせ、調味料 Aを tS、 り
かけ、バターをのせてアルミホイルで包む。

④ 200℃ に予熱したオーブンで 7～ 8分焼く。
<フ ライパンで蒸し焼きにしてもOK>

⑤ 焼けたらホイルごと器に盛る。
*魚は 鯵、鯛、いさき等、
切り身であれば何でもOK

羊 の ほ くlよ く者
…① じゃがいもは一口大に切り10分ほど水にさ

らす。にんじんは 乱切 り、たまねぎは I cm

幅のくし形切 りにする。 さやいんげんは

さっと菊で斜め切 りにする。

② 鍋に油を熱 し、水けをきった①のじゃがい

も、にんじん、たまねぎを I分 ほど炒める。

③ だし汁、砂糖、みりんを加え、沸騰 したら

中火にし、アクをとりながら5分 ほど煮る。

④ しょうゆを加えて混ぜ合わせ、少し弱火に

して汁けがなくなるまで煮る。
⑤ 最後にさやいんげんを加える。

<栄養価>
エネルギー

たんぱく質
脂質
食塩相当量

617KccI
27.5g
i8.59

2.て79

◆魚ときのこの包み焼き

◆柿なます

「包み焼 き」は、アル ミホイルで密封する
ことで魚 ときのこのうま味を たっiSく

')味
わ う

ことができる一品です。

きの こ類は、 ビタ ミンDの供給源であ り、

また、食物繊維 を多く含お低エネルギー食品

です。その香 り、歯ごたえをお楽 しみくだ

さい。

柿なます
① だいこんは、3cm長さの短冊に切 り、塩を

、こ、ってもみ、 しんなりしたら水けを絞る。

② 柿は皮をむき、だいこんと同じ大きさに切る。
<柿がない時 :細 く切 り塩もみして水けを

絞ったにんじんでもOK>
③ 鍋で酢、砂糖、酒をひと煮立ち

させて冷まし、① と②を和える。

か きたま汁
① りFは、溶きほぐす。小ねぎは小口切りにする。
② 鍋にだし汁を煮立て、うすくちしょうゆ、塩

で調味する。
③ 片果粉を少量の水で溶いて

②に流し入れる。
④◎にとろみがついたら①の

溶き印を流 し入れ、小ねぎを

カロえて火を止める。

趨

普〕
<野菜の量>
総量         152g
うち緑黄色野菜 32g

| このレシピの内容、栄養価の算出、アピールポイントは、パ ス :斤 ィ Nagasakiさん((公社)長

I崎県栄養士会員構成)工提案の「スマートランチ」のレシピからご紹介しています。
i また、レシピ作成にあたり料理人の坂本洋一さんにもご協力をいただいています。

4人分

(g)

520

80g× 4切

」ヽさじ1と 1/2

80

40

24

大さじ刊強

大さじ1と 1/3

小さじ2

320

60

120

20

大さじ1

適量

大きじ1弱

」ヽさじ1と 1/3

′」ヽさじ2/3

大きじ刊弱

160

少々

80

大さじ1と 2/3

大きじ刊弱

小さじ刊弱

1個

8

カップ2と 1/2

小さじ2/3

′」ヽさじ1/3

小さじ1強

小さじ2

(g)

130

2

20

10

10

6

5

 ヽ 5

3

15

30

5

3

適量

2

2

1

4

40

少々

20

6

2

1

15

2

120

1

0.5

0.8

少々

材料

雑穀入りごはん
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じゃがいも
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さやいんげん
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うすくちしようゆ

二いくちしようゆ
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柿
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(や。8)

毎日、野菜をたっぷり食べて、

食塩は1日 8g未満 !!

*材料・分量 * *作 り方*

秋野菜の黒酢炒め

① しょうがはおろしてAの 調味料と混ぜておく。
② 豚肉は,① の調味液に漬けて味をなじませ、

小麦粉を全体に薄くまぶし、油で揚げる。
③ さつまいも (皮付きのまま)と れんこんは

大きめの乱切りにし、油でさっと揚げる。
④ たまねぎは大きめのくし型、エリンギは食

べやすい大きさに切る。
⑤ ピーマンは大きめの角切りにする。
③ 深めのフライパンに油を熱し、④の野菜を

メ′)｀ め、⑤を加えてさらに炒め、たまねぎが
透き通ってきたら黒酢と合わせたBの調味
料を入れて炒める。

瀞響熱捜
艶

① ボウルに印を溶きほぐしてAを カロえ、混ぜ合
わせて卯液を作る。茶こし等でこしながら
器に入れる。

② 鍋に①のりF液七人れた器を入れ、器の深さ
の 6分目位まで水を入れる。

③ 容器 1つずつアルミホイルでしっかり,S、 た

をして包む。

④ 鍋に蓋をして火をつけ、沸時 したらすぐ弱
火にする。約6分蒸 した後、火を消 し蓋をし

たまま2分おく。

*火が強すぎると「ス」んヾ出来るので注意 !

⑤ 枝豆はさっとゆで、出来上がった卯豆腐に

浴ユiヂ宮″
せたBをかけて   ―   Ч

野菜の塩昆布の浅漬け

静

ゝ =∬
① キャベツは、 2 cmほ どの角切 りにし、きゅ

うり、にんじんは、薄切 りにする (大 きけ

れば、半月の薄切 り)。

② ボウルに①を入れ、塩を振 りかけ、軽 くも
んだ後、洗い流 して水気を

きっておく。

③ ②に塩昆布をカロえ、軽 く混
ぜ合わせ、器に盛る。

わかめ となのみそ汁

① 沸騰 しただし汁にみそを入れ
て味を調える。

② 器に食べやすい長さに切った

わかめ、姓を入れ、みそ汁を

注 ぐ 。

ジ

一

ながさき健昧んメニュー

◆雑穀入りごはん

◆卵豆腐

◆わかめと姓のみそ汁

◆秋野菜の黒酢炒め

◆野菜の塩昆布の浅漬け

野菜をたっぷり使ったメニューで、 1日 にとりたい

野菜量の1/2以上をとることができます。
カロテン、カリウム、食物繊維が豊富にとれ、肌

荒れ、風邪などの予防、高血圧予防、便桝予防に役
立ちますも

主菜は、さつまいも、れんこん、きのこ類等の

秋野菜を種類多く使い、揚げた豚肉とともに熙酢
で味付けし風味皮くいただけます。

<栄養価>
エネルギー

たんぱく質
脂質
食塩相当量

6i3kcol
24.7g
i7.7g
2.5g

<野菜の量 >
総量        172g
うち緑黄色野菜 45g

このレシピの内容、栄養価の算出、アピールポイントは、パ ス テ ィ Nagasakiさん((公社)長

崎県栄養士会員構成)ご提案の「スマートランチ」のレシピからご紹介しています。
また、レンピ作成にあたり料理人の坂本洋一さんにもご協力をいただいています。

4人分

(g)

520

240

4

小さじ2/3

」ヽさじ2/3

大さじ1と 1/3

適量

120

80

160

小さじ1

大さじ3強

大さじ3と 1/2

大さじ1強

小さじ2と 1/2

2個

カップ¬

小さじ2

12

大さじ1弱

小さじ1弱

120

60

60

8

少 々

4

2

カップ2と 1/2

¬人分

(g)

130

60

1

1

1

3

避

30

20

15

10

1

12

8

5

3

3

3

3

1

15

15

2

0.1

1

0.5

120

材料

雑穀入りごはん

豚肉スライス

しようメ,ヾ

こいくちしようゆ
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日の柔は■覇
(や・8)

毎日、野菜をたっぷり食べてヽ

1食塩は1日 8g未満 !!

*材料・分量* *作 り方*

魚 の ソテーカラ フル ソース

① 魚の切り身は、塩、こしょうを折(り 、小麦
粉を薄くまぶす。

② フライパンにオリーブ油を入れ、温まった
ら①を中火で両面こんがりと焼く。

③ 白ワインを振りかけて見にI分ほど焼いて器
に盛る。

④ ピーマンは、へたと種を除き縦に薄切り、
たまねぎはピーマンより少し厚めの薄切り
にする。

⑤ ③のフライパンにバターを溶かし、④を炒
める。全体に油がなじんだら、白ワイン、
しょうゆ、こしようをカロえて炒め合わせる。

⑥ 器に③の魚を盛り付け、
⑤をかけ、レタスを添える。

Iヽ ゎ が ぃ やlrグう子 ば ス者

① じゃがいもは、食べやすい大きさに切り、

水にさらす。

② 鍋にひき肉を入れ中火で火′)｀ める。肉に火が
とおったら、 じゃがいもを軽 く炒め、だし

汁を力Bえ る。

③ ②が沸騰 したら、灰汁 (あ く)を とり、Aの

調味料をカロえる。 10分程度煮る。

④ じゃがいもが煮えたら、水溶き片果粉を入
れて、 とろみがついたら

火を止める。

なす と小松 莫 のナムル

① なすは、へ夕を切り落とし、長さ3cm、 I cm

角くらいの拍子木切けにし、サッと苅で冷
水に取り、軽く水けを絞る。

② こまつなは、節でて3cm長 さに切り、水けを
しっかり絞る。もやしも苅で

ザルにあげる。

③ ボウルにAを 入れて混ぜ合わせ、

①、②をカロえてよく混ぜて

味をなじませる。

春 雨のす ま し汁

① 春雨は、熱湯に浸 して戻し、適当な長さに

切る。

② しいたけも戻し、せん切りにする。
③ 鍋にだし汁、②を入れて火にかけ、

煮立ったらAで調味する。
① 器に、①と小口切りの小ねぎ

を入れ、③を注ぐ。
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Photo:M.

ながさ書罐妹あヌニ盈―

◇雑穀入 りごはん

◇ じゃがいものそばろ煮

◇春雨のすまし汁

◇魚のソテーカラフルソース

Φなすと小松菜のナムル

<栄養価>
エネルギー

たんぱく質
月旨質
食塩相当量

606Kcal
27.3g
i6.Og
2.(7g

<野菜の量 >
総量         123g
うち緑黄色野菜 42g

このレシピの内容、栄養価の算出、アピールポイントは、パ ス :升 ィ Nagasakiさ ん((公社)長

崎県栄養士会員構成)工提案の「スマートランテ」のレシピからご紹介しています。
また、レンピ作成にあたり料理人の坂本洋一さんにもご協力をいただいています。

主菜の魚のソテーは、たんぱく質 と野菜が
バランスよくとれて、やべごたえのある一品

でず。ピーマンは、カロテン、 ビ
`7ミ

ンCを

豊富に含みます。 ピーマンのビタミンCは 、

加熱 してもあまり損失 しないので、 ビタミン

Cの補給源 として期待でき、油 とともに調理

することでカロテンの吸収がよくなります。

ベジコねえさん

む



2023年12月 長崎県国保・健康増進課

D＊材料・分量＊　　　　　　　　　　　　　　　＊作り方＊
１人分 ４人分
（ｇ） （ｇ）

ごはん 雑穀入りごはん 130 520 ささみのからし揚げ

ささみ 80 320

こいくちしょうゆ　　 3 小さじ２

みりん　 2.5 小さじ1と2/3

練りからし 4 小さじ3弱

片栗粉 6 大さじ2弱

◆ 雑穀入りごはん ◆ ささみのからし揚げ 揚げ油 適量 適量

◆ れんこんのきんぴら ◆ 野菜の洋風和え じゃがいも 30 120

◆ もずく汁 食塩 0.1 少々

キャベツ 20 80

レモン　（1/8切れ） 10 40

れんこん 30 120 れんこんのきんぴら

しめじ 20 80

赤とうがらし 少々 少々

サラダ油 1.5 小さじ1と1/2

ごま油 1.5 小さじ1と1/2

だし汁 35 カップ3/4

砂糖 2 大さじ1弱

みりん　　　　　 1 大さじ1弱

こいくちしょうゆ　　 4 小さじ2/3

だいこん 20 80

にんじん 10 40 野菜の洋風和え

食塩(ふり塩） 少々 少々

ほうれん草 20 80

板こんにゃく 20 80

＜栄養価＞ 白いりごま 1 小さじ1強

  エネルギー 546 kcal マヨネーズ　　　 5 大さじ1と2/3

  たんぱく質 27.5 g うすくちしょうゆ　　 1 小さじ2/3

  脂質 17.7 g もずく 10 40

  食塩相当量　      2.8 g えのきたけ 10 40 もずく汁

かいわれだいこん 2 8

＜野菜の量＞　 だし汁 125 カップ2と1/2

  総量 132 g うすくちしょうゆ 1.5 小さじ1

  うち緑黄色野菜　 30 g 食塩 0.5 小さじ1/3

野
菜
の
洋
風
和
え

も
ず
く
汁

献立名 材料及び調味料名

さ
さ
み
の
か
ら
し
揚
げ

れ
ん
こ
ん
の
き
ん
ぴ
ら

鶏肉の定番メニューの唐揚げを、ささみを使って

低カロリーに仕上げました。

また、味つけにからしを使い、ささみの淡泊な味

をカバーしながら、減塩にもつながる一品です。

① ささみは筋を取り除き、そぎ切りで２枚にする。

② ボウルにAの調味料を混ぜ合わせ①の肉を10分程漬け

る。

③ ②の肉の汁気をきり、片栗粉をまぶし、160℃に熱し

た揚げ油で２分～２分半かけてカラッと揚げる。

④ 付合せのじゃがいもは茹でて、火が通ったら湯を捨て

て鍋に戻し、鍋をゆすって水分をとばし、塩をふり、

粉こふきいもにする。キャベツはせん切りにする。

⑤ 皿に③の肉と④の粉ふきいもと

キャベツを盛り合わせ、レモン

を添える。

① れんこんは薄く半月切りにし水にさらした後、水けを

きる。

② しめじは石づきを切り落とし、小房に分ける。赤とう

がらしは、種を取って小口切にする。

③ 鍋にサラダ油とごま油を熱し、赤とうがらしを加え、

油に香りが移ったら、①を加えてゆっくりと炒め、し

めじとだし汁を加える。

④ ③にAの調味料を加え、煮汁が

1/4以下になるまで炒り煮する。

① だいこん、にんじんは、短冊切りにし、塩を軽く振る。

② ほうれん草は茹でて水けを絞り、３～４cm長さに切る。

③ こんにゃくは下茹でし、①の野菜に合わせて短冊に切

る。

④ ボウルにAの調味料を合わせ、水けを絞った①の野菜

と ②、③を混ぜ合わせる。

① もずくは水洗いし水けをきる。

② えのきとかいわれだいこんは根元を切り落とし、半分

の長さに切る。

③ 鍋にだし汁を煮立て、①②を加え

ひと煮立ちしたら、しょうゆと

食塩で調味し、かいわれ大根を

加えて火を止める。

付
合
せ

Ａ

Ａ

このレシピの内容、栄養価の算出、アピールポイントは、パスティNagasakiさん((公社)長崎県

栄養士会員構成）ご提案の「スマートランチ」のレシピからご紹介しています。

また、レシピ作成にあたり料理人の坂本洋一さんにもご協力をいただいています。
ベジコねえさん

Photo：Ｍ．Matsuo

ながさき健味んメニュー .

（や・８）

毎日、野菜をたっぷり食べて、
食塩は１日８ｇ未満‼

Ａ



2023年12月 長崎県国保・健康増進課

D＊材料・分量＊　　　　　　　　　　　　　　　＊作り方＊
１人分 ４人分
（ｇ） （ｇ）

ごはん 雑穀入りごはん 130 520 鮭の甘辛みそ焼き

鮭（１切れ） 70 70g×４切

酒 2 小さじ1と1/2

麦みそ 9 大さじ2

酒　　　　 15 大さじ４

砂糖 2 大さじ1弱

◆ 雑穀入りごはん ◆ 鮭の甘辛みそ焼き コチジャン 3 小さじ1/2

◆ かぼちゃのそぼろ煮 ◆ 大豆とりんごのﾖｰｸﾞﾙﾄｻﾗﾀﾞ サラダ油 2 小さじ2

◆ 春雨とわかめのスープ キャベツ 35 140

しめじ 12 48

サラダ油 2 小さじ2

いりごま 0.8 小さじ1

かぼちゃ 70 280

さやいんげん 3 12 かぼちゃのそぼろ煮

豚ひき肉 15 60

サラダ油 2 小さじ２

だし汁 適量 適量

砂糖 2 大さじ１弱

みりん 2 小さじ1と1/3

こいくちしょうゆ　　 3 小さじ２

ゆで大豆 20 80

酢 2 小さじ1と1/2 大豆とりんごのﾖｰｸﾞﾙﾄｻﾗﾀﾞ

きゅうり 20 80

りんご 20 80

ヨーグルト(無糖)　　 20 大さじ5

＜栄養価＞ マヨネーズ 5 大さじ1と1/2強

  エネルギー 658 kcal はるさめ 3 12

  たんぱく質 28.1 g カットわかめ 0.5 2

  脂質 26.0 g 小ねぎ 2 8 春雨とわかめのスープ

  食塩相当量　      2.7 g コンソメ（顆粒） 1 小さじ1と1/3

いりごま 0.2 小さじ1/3

＜野菜の量＞　 こしょう 少々 少々

  総量 142 g うすくちしょうゆ 3 小さじ２

  うち緑黄色野菜　 75 g 水 140 カップ３弱
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献立名 材料及び調味料名
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主菜の鮭は、食べやすいこともあり、子どもから

大人まで人気のある魚です。 香ばしいみそ味にしま

した。

副菜は、冬に不足しがちなビタミンＡを多く含む

かぼちゃの煮物と茹で大豆をヨーグルトを使って洋

風な味付けにしたサラダです。

Ａ

Ａ

Ａ

このレシピの内容、栄養価の算出、アピールポイントは、パスティNagasakiさん((公社)長崎県

栄養士会員構成）ご提案の「スマートランチ」のレシピからご紹介しています。

また、レシピ作成にあたり料理人の坂本洋一さんにもご協力をいただいています。
ベジコねえさん

ながさき健味んメニュー .

Photo：Ｍ．Matsuo

① かぼちゃは、一口大に切る。

② さやいんげんはサッと茹で、2㎝長さに切る。

③ 鍋に油を熱し、豚ひき肉を炒め、①のかぼちゃを入

れてだし汁とＡの調味料を加えて中火で煮る。

④ 味を調え、煮えたら器に盛り、

②のさやいんげんを添える。

① 鮭は酒をふり10分位おいて、水分をふき取ってお

く。

② Ａの調味料を混ぜ合わせてタレを作っておく。

③ キャベツはざく切りにし、しめじは石づきを落と

して小房に分ける。

④ フライパンにサラダ油を入れ③を炒め、器に盛り

付けておく。

⑤ フライパンにサラダ油を加えて①をこんがりと焼

き、②のタレを加えてからめ、④の野菜と一緒に

盛り付ける

⑥ ⑤の魚と野菜に、残ったタレと

いりごまを上からかける。

① ゆで大豆はサッと茹で、水を切り、熱いうちに酢

を振りかけておく。

② きゅうりとりんごは大豆の大きさに合わせサイコ

ロに切る。

③ Aを合わせてヨーグルトドレッシ

ングを作り、①②を和える。

① はるさめは湯で戻し、食べやすい長さに切る。

② わかめは水で戻し、水気を切っておく。

③ ねぎは小口切りににする。

④ 鍋に水、コンソメを入れて火にかけ、

煮立ったら、こしょう、しょうゆで

味を調える。

⑤ ①、②、いりごまを器に入れ、

④のスープを注ぎ、ねぎを散らす。

（や・８）

毎日、野菜をたっぷり食べて、
食塩は１日８ｇ未満‼


