
 

 

 

 

 

 

野菜を使った料理で久しぶりの自炊に挑戦！ 

 

 ４月に 1 人暮らしを始めて最初の頃は、自炊に力を入れていたけど最近コン

ビニや外食に頼っていたので、今回の機会を通して自炊に挑戦してみました。 

 慣れてなくて段取りにもたついてしまったけど、自分で調理した料理を食べ

ることはすごく満足感と達成感がありました。 

 特にパスタに関しては、いままでレトルトのソースしか使ったことなかった

ので自分で味付けをすることが新鮮でした！ 

皆さんも自分で作って、野菜をたくさん食べるように心がけましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ブロッコリーソースのぺペロンチーノ 
ふわふわ卵のトマトあんかけ 

「ブロッコリーソースのぺペロンチーノ」 「ふわふわ卵のトマトあんかけ」 

自炊したことで、野菜がたっぷりとれとったね！ 

もし、お惣菜等を利用して、「野菜が足りない！」と思っ

たら、ブロッコリーや人参、ピーマン、キャベツ等を電子レ

ンジで加熱すると手軽に野菜がとれるけん参考にしてね！ 

 

野菜のお手軽レシピブック（長崎県国保・健康増進課） 

https://www.pref.nagasaki.jp/shared/uploads/2015/ 

02/1424765391.pdf 

【学生食育ボランティア：長崎大学 1 年】 
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