
生姜の風味を楽しんで 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ヨーグルトを使ってしっとりと 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ポテトオムレツ 

  

◆材料（４人分） 

 卵        ・・・３個 

 ヨーグルト(無糖) ・・・大さじ１ 

 塩        ・・・少々 

 こしょう     ・・・少々 

  じゃがいも    ・・・小１ケ 

  玉葱       ・・・１/３ケ 

ピーマン     ・・・１ケ 

  サラダ油     ・・・適量 

 

 Ａ 

◆作り方 

１ 卵をとき、Ａの調味料を加え混ぜる。 

２ じゃがいもは１.５ｃｍ角に切り、茹でる。 

３ 玉葱、ピーマンは１ｃｍ角に切る。熱したフライパンに 

サラダ油を敷いて炒める。しんなりしたら皿に移して粗熱を 

とる。 

４ １・２・３を混ぜ合わせ、フライパンに流し入れる。 

  蓋をして中火で７分位焼く。フライ返しでオムレツを返し、 

焼き色をつける。 

５ 食べやすい大きさに切る。 

 Memo 

・具材はこの他にほうれん草・ブロッコリー・ツナなどを使って 

もおいしくできます。 

 

・ 

おいしくできます。 

 

１人分あたり 

エネルギー１２０kcal 

塩分     ０.９g 

生姜ごはん 

  

◆材料（４人分） 

米    ・・・３合 

生姜   ・・・１かけ（２０ｇ） 

酒    ・・・小さじ１ 

醤油   ・・・少々 

塩    ・・・少々 

 

 

Ａ 

◆作り方 

１ 生姜は皮をむき、千切りまたは粗みじんに刻む。 

２ 洗った米を釜に入れ、生姜とＡの調味料を入れ、通常の水加減 

で炊く。 

 

 

 

１人分あたり 

エネルギー３６０kcal 

塩分     ０.２g 

Memo 

・炊き上がったご飯に千切り生姜をのせると、生姜の風味が増し、 

おいしくできます。 

 

・お好みで白ごまをかけても OK！ 

 

・新生姜を使うときは辛みが少ないので、たっぷり入れると 

おいしいでしょう。新生姜はやわらかいので、スプーンで 

簡単に剥くことができます。 

すこやか弁当レシピ① 



「あけぼの（明けの空）」の紅色に焼き上げましょう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

白きくらげの食感を楽しんで 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

鮭のあけぼの焼き 

  

◆材料（４人分） 

鮭（１００ｇ位）・・・４切れ 

酒       ・・・適量 

ハーフカロリーマヨネーズ 

   ・・・大さじ３ 

ケチャップ     ・・・大さじ２ 

マスタード     ・・・小さじ１ 

 

◆作り方 

１ 鮭に酒をふりかけ、２０分位おく。 

２ Ａを混ぜ合わせておく。 

３ 熱したフライパンにアルミ箔を敷き、Ａを両面に塗った鮭を 

並べる。蓋をして中火で５分位焼く。フライ返しで鮭を返し、 

片面を５分位焼く。 

 ※魚焼きグリルやトースターにアルミ箔を敷いて焼いても良い。 

 

 

 

白きくらげの酢の物 

  

◆材料（４人分） 

  乾燥）白きくらげ ・・・１２ｇ 

  きゅうり     ・・・１本 

  人参       ・・・１/３本 

  酢        ・・・大さじ２ 

  メープルシロップ ・・・大さじ１/２ 

  塩          ・・・少々 

 

 Ａ 

１人分あたり 

エネルギー１８０kcal 

塩分     ０.６g 

 

Ａ 

◆作り方 

１ 白きくらげはお湯で３分戻し、食べやすい大きさに切る。 

２ きゅうりは厚さ２ｍｍの半月に切り、塩もみして絞る。 

３ 人参は厚さ１ｍｍのいちょう切りにし、茹でる。 

軟らかくなったらザルにあけ、熱いうちにＡの調味液と混ぜて 

味をなじませる。 

４ ３に１・２を加えて混ぜたら出来上がり。 

 

 

 

Memo 

・お好みでマスタードの量を調整してください。  

粒マスタードでもおいしくできます。 

 
 

・すりおろし人参・すりおろし玉葱・クリームコーンを混ぜて 

焼いてもおいしくできます。 

Memo 

・メープルシロップの代わりに砂糖やはちみつでも OK！ 

 

・具材はこの他にわかめ・大根・菊・れんこんなどを使っても 

おいしくできます。 

１人分あたり 

エネルギー２４kcal 

塩分    ０.２g 

すこやか弁当レシピ① 



二色の胡麻で香りよく 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

塩麹をスイーツに応用 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆材料（４人分） 

 

豆乳    ・・・５００ｃｃ 

粉ゼラチン ・・・１０ｇ 

熱いお湯（８０℃位） 

・・・１００ｃｃ 

塩麹    ・・・小さじ１ 

オリゴ糖  ・・・小さじ１ 

 

   

 

胡麻味噌和え 

 ◆ 材料（４人分） 

 

ほうれん草・・・１わ 

黒胡麻  ・・・小さじ１ 

白胡麻  ・・・小さじ１ 

こし味噌 ・・・小さじ２ 

砂糖   ・・・小さじ２ 

  醤油   ・・・少々 

 

Ａ 

◆作り方 

１ ほうれん草を茹でて、冷水にさらす。 

  水気をしぼり、３ｃｍの長さにカットする。 

２ 黒胡麻と白胡麻を香りが出るまで、フライパンで炒って 

粗熱をとる。 

３ ２とＡの調味料を合わせ、茹でたほうれん草と和える。 

 

 

 

 

 

１人分あたり 

エネルギー ３５kcal 

塩分     ０.２g 

Memo 

・食材はこの他に人参・いんげん・春菊などを使ってもおいしく 

できます。 

 

・胡麻の代わりにピーナッツ・くるみでも OK！ 

◆作り方 

１ 粉ゼラチンは熱い湯にふり入れかき混ぜて溶かす。 

２ 鍋に豆乳と塩麹を入れて火にかけ、１とオリゴ糖を加えて 

かき混ぜて溶かす。沸騰する前に火を止める。 

３ グラスなどに流し入れて冷やし固める。 

４ ３にブルーベリーソースをのせる。 

 

 

 

 

 

Memo 

・塩麹は粒が軟らかく潰れやすいものを使うと、滑らかなプリン 

になります。 

・オリゴ糖の代わりに砂糖でも OK！ 

・ソースは各種ジャムや黒蜜、カラメルソースでもおいしくできます。 

 

 

１人分あたり 

エネルギー１３０kcal 

塩分     ０.１g 

★ブルーベリーソース 

材料 冷凍ブルーベリー･･･１００ｇ 

   グラニュー糖 ･･･３０ｇ 

   水      ･･･大さじ２ 

   レモン汁   ･･･少々 

作り方 

・鍋に材料を入れて弱火で煮詰めて 

ソース状になったら出来上がり。 

すこやか弁当レシピ② 

塩麹入り豆乳プリン 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１人分あたり 

エネルギーkcal 

塩分ｇ 

◆ 材料（４人分） 

【揚げ鶏】 

鶏むね肉皮なし（８０ｇ位） 

 ・・・４枚 

酒      ・・・大さじ１ 

醤油     ・・・小さじ１／２ 

  砂糖     ・・・小さじ１／２ 

  重曹（食用） ・・・０.８ｇ 

   小麦粉    ・・・大さじ２ 

   卵      ・・・１／２個 

   水      ・・・大さじ２ 

  揚げ油    ・・・適量 

  なす(付け合わせ)・・１本 

 

【五目野菜あんかけ】 

  筍水煮 

(細切り)・・・６０ｇ 

  ごぼう  ・・・１/２本 

  長ねぎ  ・・・１/２本 

  赤ピーマン・・・１/３ケ 

  かんぴょう 

(乾燥) ・・・１０ｇ 

   

 

   

 

すこやか弁当レシピ② 

 

Ａ 

 

Ｂ 

◆作り方 

【揚げ鶏】 

１ Ａの調味液を混ぜ合わせ、鶏むね肉を１時間漬け込む。 

２ Ｂを混ぜ合わせた衣に１の鶏むね肉をつけ、 

１７０℃の油で５分位揚げる。 

３ なすは乱切りにして、１７０℃の油で３分位揚げる。 

 

【五目野菜あんかけ】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１ Ｃの片栗粉を水で溶き、３０分おく。 

２ サラダ油を敷いたフライパンに下ごしらえをした筍と 

ごぼうを入れて炒める。やわらかくなったら、長ネギ、 

赤ピーマン、かんぴょうを加える。野菜がしんなりしたら 

Ｄの調味料を加えてひと煮立ちさせる。 

３ 一度火を消し、１の水溶き片栗粉を加えてよく混ぜる。 

４ 再び火をつけひと煮立ちさせ、仕上げにごま油をかける。 

５ 揚げ鶏と揚げなすを盛り付け、４をかけたら出来上がり。 

 

Ｄ 

 

Ｃ 

★ 野菜の下ごしらえ ★ 

・筍水煮（細切り）⇒水で洗い、ざるで水気を切っておく。 

・ごぼう       ⇒ささがきにする。 

・長ネギ       ⇒５ｍｍ幅の斜め切りにする。 

・赤ピーマン     ⇒５ｍｍ幅の細切りにする。 

★ かんぴょうの戻し方 ★ 

さっと洗い、塩をふりかけて弾力が出るまでもむ。 

塩を水で流し、水に５分つけて戻す。その後、沸騰したお湯で 

１０分茹でて冷水にとる。水気を絞り、３ｃｍ位に切る。 

片栗粉 ・・・大さじ１ 

水   ・・・大さじ１ 

薄口醤油・・・大さじ２ 

みりん ・・・大さじ１ 

水   ・・・２００ｃｃ 

顆粒だし・・・ひとつまみ 

ごま油 ・・・適量 

重曹を使って鶏むね肉をやわらかく！５種類の野菜を使った具だくさんあんかけ 

 

Memo 

・五目野菜あんかけは、揚げ魚・揚げ豆腐・焼き肉・焼き魚などに 

かけてもおいしくできます。 

 

揚げ鶏の五目野菜あんかけ 

 

 

もも肉を使う場合は、酒と醤油 

だけで OK！ 

１人分あたり 

エネルギー２３０kcal 

塩分     １.４g 


