
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

３年度
ね ん ど

 親子
お や こ

料理
り ょ う り

体験
たいけん

 献立
こんだて

 

美里町健康福祉課・美里町食生活改善推進員会 

〈主食
しゅしょく

〉 ご飯
はん

・・・１人 130 g
ぐらむ

  エネルギー218 k c a l
きろかろりー

、塩 分
えんぶん

0 ｇ
ぐらむ

 

材
ざい

 料
りょう

 ４ 人
にん

 分
ぶん

 

ミニトマト･･･8個
こ

 

オクラ･･････６本
ほん

 

モロヘイヤ(葉
は

)･･･４０ｇ  花
はな

かつお･･･１３ｇ(水
みず

の２～４%) 

水
みず

･･････････３5０ｃｃ  みそ‥‥‥‥１６ｇ(大
おお

さじ１弱) 

作
つ く

 り 方
かた

 

① ミニトマトはへたを取
と

り半分
はんぶん

に切
き

る。 

② オクラはサッと茹
ゆ

で、ヘタを除き小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにする。モロヘイヤは葉
は

を摘
つま

み集
あつ

め

てサッと湯通
ゆ ど お

しし、粗
あら

く刻
きざ

む。どちらも皿
さら

に移
うつ

しラップをかけ、冷蔵
れいぞう

する。 

③ 鍋
なべ

に計
はか

った水
みず

を入
い

れ、蓋
ふた

をして加熱する。沸騰
ふっとう

したらパックに入
い

れた花
はな

かつお

を入
い

れ、再沸騰
さいふっとう

したら火
ひ

を止
と

め、４～５分後
ふ ん ご

にパックを取
と

り出
だ

す。            

④ ③のだし汁
じる

を 温
あたた

めながら、みそを溶
と

き加
くわ

えて味
あじ

を 調
ととの

え、①のトマトを入
い

れた

ら火
ひ

を止
と

める。粗熱
あらねつ

がとれたらトマト入り汁をビニール 袋
ぶくろ

に移
うつ

し、冷蔵
れいぞう

する。 

⑤ スープカップにオクラ・モロヘイヤを盛
も

り、冷
ひ

えたトマト入
い

りの汁
しる

を注
そそ

ぐ。 

４人分 

材
ざい

 料
りょう

 ４ 人
にん

 分
ぶん

  

パプリカ(赤
あか

)･･･１/３個
こ

(40g) 

ズッキーニ････４cm(60ｇ) 

かぼちゃ･･････６０ｇ 

玉
たま

ねぎ････････１００ｇ 

オリーブ油
ゆ

‥大
おお

さじ１ 

作
つ く

 り 方
かた

 

① パプリカは、縦
たて

に人数分
にんずうぶん

に切
き

り分
わ

ける。ズッキーニは４枚
まい

の輪切
わ ぎ

りにする。 

② かぼちゃは厚
あつ

さ８ｍｍ～1cm 位で 4枚
まい

に切
き

り、ラップに包
つつ

みレンジで４０ 秒
びょう

加熱
か ね つ

する。 

③ 玉
たま

ねぎは厚
あつ

さ１㎝ 位
ぐらい

の半月
はんげつ

切
ぎ

りにする。 

④ ビニール 袋
ぶくろ

に①②とオリーブ油
ゆ

を入れ、空気
く う き

でふくらませた状 態
じょうたい

で 袋
ふくろ

の口
くち

を閉
と

じて持
も

ち、軽
かる

く振
ふ

って野菜
や さ い

に 油
あぶら

を絡
から

める。 

⑤ オーブンは２００℃
ど

で予熱
よ ね つ

しておく。天板
てんばん

２枚
まい

にクッキングシートを敷
し

き、 

１枚目
ま い め

に③の玉
たま

ねぎを並
なら

べ、オーブンで 10～15分
ふん

焼
や

く。 

⑥ もう１枚
まい

の天板
てんばん

には④を並
なら

べ、玉
たま

ねぎと一緒に１０分
ふん

程
ほど

焼
や

く。 

⑦ ２種
しゅ

のソースは材 料
ざいりょう

をそれぞれよく混
ま

ぜ、１人
ひ と り

分
ぶん

ずつアルミカップに分
わ

ける。 

⑧ 焼
や

き野菜
や さ い

は、人数分
にんずうぶん

の皿
さら

に 彩
いろどり

よく盛
も

り付
つ

け、⑦のソース２種
しゅ

類
るい

を添
そ

える。         

【☆和風ソース】 

☆醤油
しょうゆ

･･･････小
こ

１.５ 

☆みりん･････小
こ

１.５ 

☆ケチャップ･･･小
こ

１/２ 

☆ひねりごま･･･ふたつまみ 

材
ざい

 料
りょう

 ４ 人
にん

 分
ぶん

 

ぶり････４切
き

れ 

塩
しお

･････２つまみ 

清酒
せいしゅ

･･･小
こ

さじ２ 

小麦粉
こ む ぎ こ

･････小
こ

さじ 4 

サラダ油
ゆ

･･･小
こ

さじ２ 

【照
て

り焼
や

きのたれ】 

◇醤油
しょうゆ

･････小
こ

さじ２ 

◇清酒
せいしゅ

･････小
こ

さじ 2 

◇みりん･･･大
おお

さじ１ 

◇砂糖
さ と う

･･･大
おお

さじ１/２ 

作
つ く

 り 方
かた

 【きゅうりのピクルスを先に作っておく】 

①きゅうりの 両 端
りょうたん

を除
のぞ

き８等分
とうぶん

の輪切
き

りにしたら、ラップに包
つつ

みレンジ

(500w)で 45 秒
びょう

加熱
か ね つ

。 

②◎の調味料
ちょうみりょう

を混
ま

ぜ、レンジ(500w)で 20 秒
びょう

加熱
か ね つ

し、よく混
ま

ぜる。粗熱
あらねつ

が

とれたら、ビニール 袋
ぶくろ

に①と一緒
いっしょ

に入
い

れ、口
くち

を縛
しば

って１時間
じ か ん

以上
いじょう

冷蔵
れいぞう

する。 
 

③ ぶりに塩
しお

・清酒
せいしゅ

をかけて 10分
ふん

置
お

き、キッチンペーパーで水分
すいぶん

を吸
す

い取
と

る。 

④ ビニール 袋
ぶくろ

に小麦粉
こ む ぎ こ

（小
こ

さじ 4＝12ｇ）と③の 魚
さかな

を入
い

れ、空気
く う き

でふくら

ませた状 態
じょうたい

で 袋
ふくろ

の口
くち

を閉
と

じて持
も

ち、軽
かる

く振
ふ

って 魚
さかな

に粉
こな

をまぶす。 

⑤ フライパンを 温
あたた

め、サラダ油
ゆ

を広
ひろ

げる。④の 魚
さかな

は、余分
よ ぶ ん

な粉
こな

を叩
たた

き落
お

と

してから、盛
も

り付
つ

けで上
うえ

になる面
めん

を下
した

にして、中火
ちゅうび

で 3分
ふん

程度
て い ど

焼
や

く。 

⑥ ◇の調味料
ちょうみりょう

４点
てん

を混
ま

ぜ、照
て

り焼
や

きのたれを作
つく

っておく。 

⑦ フライ返
がえ

しと菜箸
さいばし

を使
つか

って 魚
さかな

を立
た

て、皮目
か わ め

がパリッとするまで焼
や

いて、

裏返
うらがえ

す。裏面
うらめん

も焼
や

き色
いろ

が付
つ

くまで焼
や

き、蓋
ふた

をして弱火
よ わ び

で、中
なか

まで火
ひ

を通
とお

す。 

⑧ 火
ひ

を止
と

めキッチンペーパーで 油
あぶら

を軽
かる

く吸
す

いとる。 

⑨ ⑥のたれを入
い

れ、中火
ちゅうび

で煮
に

たたせる。途中
とちゅう

、 魚
さかな

を裏返
うらがえ

したり、たれをス

プーンでかけたりして、 魚
さかな

に照
て

りがつくまで焦
こ

がさないように絡
から

める。 

⑩ 皿
さら

に 魚
さかな

を盛
も

りつけ、フライパンに残
のこ

った たれをスプーンでぬる。 

きゅうりのピクルス風
ふう

（１人２切
きれ

）を添
そ

える。（串
くし

に刺
さ

して添
そ

えても OK） 

【きゅうりのピクルス】 

きゅうり･･･１本
ほん

(約
やく

100g) 

◎酢
す

･･･････50cc 

◎砂糖
さ と う

･････大
おお

さじ１ 

◎塩
しお

･･･････小
こ

さじ 1/3 

 〈主
し ゅ

菜
さい

〉ぶりの照
て

り焼
や

き きゅうりのピクルス風
ふう

添
そ

え 

エネルギー 71kcaｌ、塩分 0.5ｇ 

エネルギー 226kcal、塩分 1.0g 

【★カレーソース】 

★鶏
とり

がらスープ素
もと

･･･小
こ

１/２ 

★カレー粉
こ

･････小
こ

１/４ 

★みりん･･･････小
こ

１ 

★湯
ゆ

･･･････････小
こ

１ 

エネルギー 24kｃal、塩分 0.6ｇ 

ピクルス１人分の エネルギー15kcal、 

塩分 0.5g（実際食べる分は 0.15ｇ位） 

 〈副菜
ふくさい

〉2種類
し ゅ る い

のソースで食
た

べる 夏
なつ

野
や

菜
さい

のグリル 

 〈汁物
しるもの

〉かつおだしの冷製
れいせい

スープ仕立
じ た

て 

花
はな

かつおは、３～４枚
まい

の 

だしパックに分
わ

けて入
い

れる。 

この献立（ご飯も含む）は、エネルギー 554kcal、塩分
えんぶん

 2.6ｇ、 

        野菜
や さ い

使用量
しようりょう

130ｇ（淡色
たんしょく

75g、緑黄色
りょくおうしょく

55g）です。 

 


