
 
 
 

 

 

 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材 料
ざ い り ょ う

 

鶏
とり

もも肉
にく

･･･４切
きれ

(1切
きれ

80g程度
て い ど

) 

塩
しお

･･･････小さじ１/3(2g) 

小麦粉
こ む ぎ こ

･･･大さじ１(9g) 

油
あぶら

･･････大さじ１(12g) 
 

赤
あか

パプリカ･･･40g(1/5～1/4個
こ

) 

きゅうり･････40g(1/2本
ほん

) 

★酢
す

････････大さじ 4(60ｇ) 

★砂糖
さ と う

･･････大さじ 2(18ｇ) 

★醤油
しょうゆ

･･････小さじ４(24g) 

作
つ く

  り  方
かた

 

① 鶏肉
とりにく

に塩
しお

をふり５分
ふん

ほど置
お

いたら、小麦粉
こ む ぎ こ

を入
い

れたビニール 袋
ぶくろ

へ入
い

れ 

る。ビニール 袋
ぶくろ

に空気
く う き

を含
ふく

ませながら振
ふ

って、肉
にく

に小麦粉
こ む ぎ こ

を薄
うす

くまぶす。 

② ボールに★の調 味 料
ちょうみりょう

３点
てん

を混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

③ パプリカは長
なが

さ 2cm程度
て い ど

の薄切
う す ぎ

り、きゅうりは縦
たて

半分
はんぶん

に切
き

ってから斜
なな

め

薄
うす

切
ぎ

りにし、②に漬
つ

けておく。（ラップをかけて保管
ほ か ん

し、時々
ときどき

混
ま

ぜて全体
ぜんたい

に味
あじ

を馴染
な じ

ませる。） 

④ フライパンを 温
あたた

め 油
あぶら

を広
ひろ

げ、皮
かわ

を下
した

にして肉
にく

を並
なら

べ中火
ちゅうび

～弱火
よ わ び

で蓋
ふた

を

して７～８分
ふん

焼
や

く。肉
にく

の周囲
しゅうい

1cm 位が白
しろ

くなったら裏返
うらがえ

して中火
ちゅうび

で３分
ぷん

程度
て い ど

、肉
にく

の中
なか

まで火
ひ

が通
とお

るように焼
や

く。※肉
にく

は 極 力
きょくりょく

動
うご

かさない。 

⑤ 火
ひ

を止
と

め 1～2分
ふん

置
お

いてから、③のボールに漬
つ

け込
こ

み、食 材
しょくざい

の上
うえ

にぴっ

たりとラップをかぶせる。２０分
ふん

程度
て い ど

おき味
あじ

をなじませる。 

⑥ 器
うつわ

に⑤の肉
にく

をのせ、上
うえ

に野菜
や さ い

を盛
も

り付
つ

け、調味液
ちょうみえき

もかけて完成
かんせい

。 

令和６年度親子
お や こ

料理
り ょ う り

教室
きょうしつ

献立
こんだて

☆４人分☆ 

材 料
ざ い り ょ う

（４人分） 

小松菜
こ ま つ な

･‥60g 

人参
にんじん

･‥‥60g 

もやし･‥60g 

サラダ 油
あぶら

･･･小さじ 2+1 

おたふくソース･･･小さじ 4 

青
あお

のり･･･小さじ１程度
て い ど

 

〈汁物〉かつおだしの冷製
れいせい

スープ仕立
じ た

て 20kcal 塩分 0.6g 

美里町健康福祉課 

美里町食生活改善推進員会 

〈主菜
しゅさ い

〉鶏肉
と り にく

の南蛮
なんばん

漬け
づ け

   223kcal 塩分 1.3g 

〈副菜
ふくさ い

〉四色
よんしょく

野菜
や さ い

のお好
この

み焼
や

き風
ふう

 101kca 塩分 0.3g  

作
つく

  り  方
かた

  

① 小松菜
こ ま つ な

は根元
ね も と

を除
のぞ

き、軸
じく

部分
ぶ ぶ ん

は 5mm 位
くらい

の幅
はば

に切り、葉
は

部分
ぶ ぶ ん

は縦
たて

4等分
とうぶん

位
くらい

に切
き

ってから 5mm 位
くらい

の幅
はば

に切る。コーンは水気を切っておく。 

② 人参
にんじん

は 2～3mm の細
ほそ

切
ぎ

りにしてから粗
あら

みじん切
ぎ

りにする。 

③ もやしはひげ根
ね

と芽
め

を取
と

りながら 1cm 位
くらい

に折
お

る。 

④ ①～③と☆2点
てん

をボウルに入
い

れて全体
ぜんたい

をよく混
ま

ぜ、 

水
みず

50ml を加
くわ

えてさらによく混
ま

ぜる。 

⑤ フライパンを中火
ちゅうび

で 温
あたた

め 油
あぶら

小さじ２を広
ひろ

げ、④を 

全
すべ

て流
なが

し入
い

れ３分
ふん

焼
や

く。蓋
ふた

や大き目
め

の皿
さら

に取
と

り出
だ

しフライパンに 油
あぶら

小さ

じ１を追加
つ い か

で 温
あたた

め、生地
き じ

を裏返
うらがえ

してヘラで押
お

しつけながら 2～3分
ふん

焼
や

く。 

⑥ 人数分
にんずうぶん

にカットし、皿
さら

に盛
も

りソースを塗
ぬ

る。好
この

みで青
あお

のりをふる。 

１人分の 

エネルギー量…５７８kcal 

塩分量…２.２g 

野菜使用量…１１０ｇ 

です。 

〈主食
しゅしょく

〉ごはん 大人 150g   234kcal  塩分 0g 

材
ざい

 料
りょう

 

ミニトマト･･･６個
こ

 

オクラ･･････６本
ほん

 

モロヘイヤ(葉
は

)･･･４０ｇ  花
はな

かつお･･･１２ｇ(水
みず

の２～４%) 

水
みず

･･････････３5０ｃｃ  みそ‥‥‥‥１６ｇ(大
おお

さじ１弱) 

２枚
まい

のだしパックに

分
わ

けて入
い

れる。 

作
つ く

 り 方
かた

 

① 鍋
なべ

に計
はか

った水
みず

を入
い

れ、蓋
ふた

をして加熱
か ね つ

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。   

② ミニトマトはへたを取
と

り半分
はんぶん

に切
き

り、①に入
い

れ、弱火
よ わ び

で 1分
ぷん

位
くらい

煮
に

たら火
ひ

を止
と

め、みそを溶
と

き加
くわ

えて味
あじ

を 調
ととの

える。粗熱
あらねつ

がとれたらトマト入り味噌汁
み そ し る

をビニ

ール 袋
ぶくろ

に移
うつ

し、氷 水
こおりみず

で冷
ひ

やす。 

③ オクラはサッと茹
ゆ

で、ヘタを除
のぞ

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。          

④ 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。 

コーン･･･‥40g 

☆薄力粉
は く り き こ

･･･大さじ４(36g) 

☆片栗粉
か た く り こ

･･･大さじ２(18g) 


