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ここんんににちちはは！！！！  

  

  

  私私たたちちはは、、「「食食」」をを通通じじたた健健康康づづくくりりのの活活動動ををししてていいるる  

ヘヘルルススメメイイトト  でですす。。  

日日頃頃かからら家家庭庭ににはは常常温温でで保保存存ででききるる食食品品ははあありりまますすかか。。  

常常温温でで保保存存可可能能なな食食品品はは、、緊緊急急時時のの食食品品のの備備ええにに大大いいにに役役立立ちちまますす。。  

普普段段「「食食べべ慣慣れれてていいるるもものの」」をを多多めめにに買買いい置置ききしし、、使使っったた分分だだけけ  

買買いい足足すす（（ロローーリリンンググスストトッックク））ここととををおお勧勧めめししまますす。。  

  

ひひととたたびび、、災災害害がが起起ここるるとと長長期期化化すするるここととがが想想定定さされれまますす。。復復旧旧  

すするるままでで、、健健康康にに過過ごごすすここととががででききるるよようう、、栄栄養養ババラランンススよよくく買買いい  

置置ききししてておおききままししょょうう。。いいつつもものの食食材材ややレレシシピピでで食食事事がが用用意意ででききれれ  

ばば少少ししホホッッととししまますす。。  

 

今今回回ののレレシシピピ集集はは““いいつつもものの食食事事””にに乾乾物物やや缶缶詰詰・・日日持持ちちすするる  

野野菜菜をを使使っったたもものの、、““いいつつももののレレシシピピ””でで一一部部をを保保存存食食品品にに置置きき  

換換ええたたももののななどどをを掲掲載載ししままししたた。。日日頃頃かからら乾乾物物・・缶缶詰詰ななどどをを取取りり入入  

れれ、、自自身身ののおお好好みみ料料理理をを作作りりままししょょうう。。  

みみななささんんのの食食卓卓のの 11 品品にに加加ええてていいたただだけけれればば幸幸いいでですす。。  

  

  

  
 
 
 
 
 
 

・・料料理理名名のの下下のの丸丸印印はは、、  ●●主主食食（（エエネネルルギギーー源源））  ●●主主菜菜（（体体をを

つつくくるる））  ●●副副菜菜（（代代謝謝をを助助けけるる））  ●●そそのの他他（（おお菓菓子子ななどど））がが含含

ままれれてていいるるここととをを示示ししてていいまますす。。  

・・各各レレシシピピににはは、、他他のの食食材材ととのの組組みみ合合わわせせやや調調理理方方法法ののヒヒンントトななどど

掲掲載載ししてていいまますす。。  

 

 

レレシシピピ集集のの見見方方  

 

  金金沢沢区区食食生生活活等等改改善善推推進進員員会会ににつついいてて  
            「「愛愛称称  ヘヘルルススメメイイトト」」  

ヘヘルルススメメイイトトはは『『私私たたちちのの健健康康はは、、私私たたちちのの手手でで』』ををススロローーガガンンにに、、食食生生活活・・  

運運動動・・休休養養をを中中心心ととししたた健健康康づづくくりりをを地地域域にに普普及及ししてていいるるボボラランンテティィアアでですす。。  

横横浜浜市市金金沢沢福福祉祉保保健健セセンンタターーでで実実施施すするる養養成成セセミミナナーーをを修修了了すするるとと、、入入会会でできき  

まますす。。関関心心ののああるる方方はは、、下下記記ままででおお問問いい合合せせくくだだささいい。。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 
 

  

  

  

  

  
  

 

 

ここののレレシシピピ集集

をを作作っったた  

令令和和３３年年 1100 月月発発行行  表表紙紙イイララスストト：：荒荒川川  公公江江  

〈〈問問合合せせ先先〉〉  

横横浜浜市市金金沢沢福福祉祉保保健健セセンンタターー  福福祉祉保保健健課課健健康康づづくくりり係係  

横横浜浜市市金金沢沢区区泥泥亀亀 22--99--11    電電話話  004455--778888--77884422  FFAAXX    004455--778844--44660000    

金沢区 

幸せお届け大使 

ぼたんちゃん 

野菜の保存方法 

冷凍室 ～冷凍におすすめの野菜～ 

冷凍によりおいしく簡単に調理できます。 

小松菜・ほうれん草・きのこ類→5 ㎝長さに 

切って冷凍。解凍せずにそのまま使用可。 

なす→丸ごとビニール袋に入れて冷凍。水に 

1 分漬けて解凍。しっとり食感になる。 
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作作りり方方  

①①  ツツナナ缶缶はは汁汁ををききりり、、ほほぐぐすす。。  

②②  鍋鍋ににトトママトトジジュューースス・・水水・・大大豆豆水水煮煮  

をを入入れれてて強強火火でで火火ににかかけけるる。。  

③③  煮煮立立っったたらら蓋蓋ををししてて弱弱火火でで３３分分煮煮込込むむ。。  

火火をを止止めめ、、カカレレーールルウウをを加加ええててよよくく混混ぜぜななががらら溶溶かかすす。。  

④④  ①①をを加加ええ、、弱弱火火ででトトロロミミががつつくくままでで煮煮込込むむ。。  

⑤⑤  ごご飯飯にに④④ををかかけけ、、チチーーズズととパパセセリリをを散散ららすす。。  

  

作作りり方方  

①①  ボボウウルル（（ビビニニーールル袋袋））にに白白玉玉粉粉・・軽軽くく水水ををききっったた豆豆腐腐をを入入れれるる。。  

②②  耳耳たたぶぶくくららいいのの柔柔ららかかささにに練練りり、、1100 等等分分ににしし、、丸丸めめるる。。  

③③  沸沸騰騰ししたた湯湯にに入入れれ、、浮浮きき上上ががっったたらら、、冷冷水水ににととるる。。  

④④  器器にに③③をを入入れれ、、ゆゆでで小小豆豆とと果果物物ととおお好好みみでで缶缶汁汁ををかかけけるる。。  

 
 
 
 
 
 
  

  

 
 
 
 
  

 
 
 

 
  
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

材材料料（（２２人人分分）） 

ツツナナ缶缶  ((ﾉﾉﾝﾝｵｵｲｲﾙﾙ))  ２２缶缶（（１１４４００ｇｇ））  

大大豆豆水水煮煮  １１００００ｇｇ  

トトママトトジジュューースス  

（（無無塩塩））  

１１５５００ｍｍｌｌ  

水水  １１２２００ｍｍｌｌ  

カカレレーールルウウ  ２２かかけけ（（４４００ｇｇ））  

ごご飯飯  ３３００００ｇｇ  

粉粉チチーーズズ  少少々々  

パパセセリリ  少少々々  

 

ツナ缶と大豆のトマトカレー    ～包丁いらず簡単調理～  

ナナンンややパパンン等等ににもも
合合いいまますす♪♪  

●  

  

  

豆腐白玉         ～やわらか白玉がおいしい～  

材材料料（（22 人人分分）） 

白白玉玉粉粉  ８８００ｇｇ  

絹絹豆豆腐腐  ８８００ｇｇ  

ゆゆでで小小豆豆缶缶  ６６００ｇｇ  

果果物物缶缶（（ミミッッククスス））  １１缶缶（（１１９９００ｇｇ））  

 

  

おお好好ききなな果果物物やや缶缶詰詰等等でで試試ししてて♡♡  

● 

一一人人分分  エエネネルルギギーー：：４４８８１１kkccaall    塩塩分分：：22..99ｇｇ  

一一人人分分  エエネネルルギギーー：：226699kkccaall    塩塩分分：：00..11ｇｇ  

◐
 

● 

ビビニニーールル袋袋（（食食品品用用））をを利利用用すするるとと、、節節水水やや調調理理器器具具のの汚汚れれががなないい・・手手間間ががかかかからら

なないい。。時時間間ががなないい時時等等のの便便利利なな方方法法でですす。。  

～～シシロロッッププのの作作りり方方～～  

  砂砂糖糖・・水水、、同同量量をを鍋鍋にに入入れれ火火ににかかけけ、、少少しし煮煮詰詰めめてて冷冷ままししてておおくく。。（（黒黒砂砂糖糖でで  

  作作れればば黒黒蜜蜜でですす。。おお好好みみでで作作っっててみみててはは♥♥））  
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作作りり方方  

①①  切切りり干干しし大大根根はは水水ででももみみ洗洗いいしし  

    食食べべややすすいい大大ききささにに切切るる。。ににんんじじんん・・  

    ききゅゅううりり・・パパププリリカカははせせんん切切りりににすするる。。  

②②  鍋鍋にに湯湯をを沸沸かかしし、、切切りり干干しし大大根根ととににんんじじんんをを入入れれ一一煮煮立立ちちささせせるる。。（（11 分分位位））  

    ききゅゅううりり・・パパププリリカカをを加加ええてて、、すすぐぐににザザルルにに上上げげるる。。水水ををかかけけてて粗粗熱熱ををととりり  

    よよくくししぼぼっってて水水気気ををききるる。。  

③③  ボボウウルル（（ビビニニーールル袋袋））にに、、ＡＡ・・②②・・ココーーンンをを入入れれよよくく混混ぜぜ合合わわせせるる。。  

材材料料（（２２人人分分））  

切切りり干干しし大大根根  ２２００ｇｇ  

ににんんじじんん  中中 11//44 本本（（３３００ｇｇ））  

ききゅゅううりり  中中 11//33 本本（（３３００ｇｇ））  

パパププリリカカ（（赤赤））  中中 11//66 個個（（２２００ｇｇ））  

ココーーンン缶缶（（粒粒））  ２２００ｇｇ  

白白すすりりごごまま  大大ささじじ２２  

ママヨヨネネーーズズ  大大ささじじ２２  

ししょょううゆゆ  小小ささじじ１１  

 

切り干し大根のサラダ  ～どんな野菜も相性がよいです～  

AA  

作作りり方方  

①①  鮭鮭はは一一口口大大にに。。じじゃゃががいいもも・・玉玉ねねぎぎ・・  

    ににんんじじんんはは食食べべややすすいい大大ききささにに切切るる。。  

②②  鍋鍋ににササララダダ油油をを熱熱しし、、鮭鮭をを色色よよくく焼焼きき  

    取取りり出出ししてておおくく。。鍋鍋ににババタターーをを入入れれ、、  

    玉玉ねねぎぎ・・ににんんじじんんをを炒炒めめるる。。  

    小小麦麦粉粉をを加加ええ粉粉ががななじじんんだだらら水水をを加加ええ、、ななめめららかかににななるるままでで混混ぜぜるる。。  

③③  ②②ににじじゃゃががいいももをを加加ええ、、弱弱めめのの中中火火ででややわわららかかくくななるるままでで煮煮るる。。  

④④  牛牛乳乳・・味味噌噌・・鮭鮭をを加加ええ、、ここししょょううでで味味ををととととののええググリリンンピピーーススをを加加ええるる。。  

材材料料（（２２人人分分））  

甘甘塩塩鮭鮭  １１切切れれ（（８８００ｇｇ））  

じじゃゃががいいもも  中中 11//22 個個（（６６００ｇｇ））  

玉玉ねねぎぎ  中中 11//33 個個（（６６００ｇｇ））  

ににんんじじんん  中中 11//44 本本（（３３００ｇｇ））  

ググリリンンピピーースス缶缶  ２２００ｇｇ  

ササララダダ油油  小小ささじじ１１  

ババタターー  ４４ｇｇ  

小小麦麦粉粉  小小ささじじ２２  

水水  ２２００００ｍｍｌｌ  

牛牛乳乳  １１００００ｍｍｌｌ  

味味噌噌  小小ささじじ１１  

ここししょょうう  少少々々  

 

鮭チャウダー        ～隠し味に味噌が入ったｽｰﾌﾟです～  

  鮭鮭缶缶ででもも出出来来まますす。。  

● ● 

● 

一一人人分分  エエネネルルギギーー：：119922kkccaall    塩塩分分：：11..33ｇｇ  

一一人人分分  エエネネルルギギーー：：116655kkccaall    塩塩分分：：00..88ｇｇ  

市市販販ののドドレレッッシシンンググででもも合合いいまますす♥♥  
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作作りり方方  

①① ささばば缶缶はは汁汁ををききりり、、粗粗くくほほぐぐすす。。ピピーーママンンはは細細切切りりににすするる。。  

②② 耐耐熱熱容容器器ににピピーーママンンをを入入れれララッッププををししてて、、電電子子レレンンジジ660000WWでで22～～33分分加加熱熱すするる。。  

  （（パパッッククククッッキキンンググででももででききまますす。。作作りり方方はは PP99 参参照照））  

③③ ②②ににささばば・・ごごまま油油・・ポポンン酢酢ししょょううゆゆをを加加ええてて混混ぜぜ、、器器にに盛盛るる  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

 

 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
  

作作りり方方  

①① ボボウウルルににママヨヨネネーーズズをを入入れれ、、水水をを少少ししずずつつ加加ええててよよくく混混ぜぜ合合せせてて溶溶かかすす。。  

②② ①①ににおおかかららパパウウダダーーをを入入れれ、、良良くく混混ぜぜ合合すす。。ホホッットトケケーーキキミミッッククスス粉粉・・ススキキムムミミ

ルルククをを加加ええてて、、ささららにによよくく混混ぜぜ合合せせるる。。  

③③ 22 等等分分ににししてて 11 つつはは、、レレーーズズンンをを混混ぜぜ、、カカッッププ 22 つつにに入入れれるる。。  

④④ 残残りりのの生生地地ににココココアアパパウウダダーーをを加加ええてて軽軽くく混混ぜぜ、、カカッッププ 22 つつにに入入れれるる。。  

⑤⑤ 蒸蒸気気のの上上ががっったた蒸蒸しし器器でで 1155 分分位位蒸蒸すす。。竹竹串串をを刺刺ししてて生生地地がが付付いいててここななかかっったたらら

出出来来上上ががりり。。（（蒸蒸しし器器のの代代わわりりににパパッッククククッッキキンンググ  作作りり方方はは PP99 参参照照  電電子子レレンン

ジジ等等ででもも出出来来まますす。。））  

材材料料（（44 個個分分））  

ホホッットトケケーーキキ  

ミミッッククスス粉粉  

７７５５ｇｇ  

おおかかららパパウウダダーー  大大ささじじ２２  

ススキキムムミミルルクク  大大ささじじ２２  

ママヨヨネネーーズズ  大大ささじじ１１  

水水  ８８００ｍｍｌｌ  

レレーーズズンン  ２２００ｇｇ  

ココココアアパパウウダダーー  大大ささじじ２２  

 

おから蒸しパン      ～いろいろな味で楽しめます～  

さば缶とピーマンのぽん酢和え  ～ピーマン嫌いも大丈夫～  

材材料料（（22 人人分分）） 

ささばば缶缶  １１缶缶（（１１６６００ｇｇ））  

ピピーーママンン  ４４個個  

ごごまま油油  大大ささじじ 11//22  

ぽぽんん酢酢ししょょううゆゆ  大大ささじじ１１  

白白いいりりごごまま  少少々々  

 

● 

 ● 

一一人人分分  エエネネルルギギーー：：11９９３３kkccaall    塩塩分分：：11..44ｇｇ  

一一個個分分  

ププレレーーンン  エエネネルルギギーー：：114433kkccaall    塩塩分分：：00..33ｇｇ  

ココココアア      エエネネルルギギーー：：113377kkccaall    塩塩分分：：00..33ｇｇ  

◐
 

甘甘納納豆豆、、抹抹茶茶ななどどもも OOKK  
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作作りり方方  

①①  ツツナナ・・ココーーンンはは、、水水分分ををよよくくききるる。。  

  ににんんじじんん・・ききゅゅううりりははせせんん切切りりにに  

  すするる。。  

②②  ボボウウルル（（ビビニニーールル袋袋））のの中中にに、、ひひじじきき・・①①・・大大豆豆のの水水煮煮をを入入れれママヨヨネネーーズズをを加加ええててよよ

くく混混ぜぜ、、更更ににししょょううゆゆをを加加ええてて混混ぜぜ、、塩塩・・ここししょょううでで味味ををととととののええるる。。  

材材料料（（２２人人分分））  

ひひじじきき((ﾄﾄﾞ゙ﾗﾗｲｲﾊﾊﾟ゚ｯｯｸｸ))  ３３００ｇｇ  

ツツナナ缶缶  小小 11//22 缶缶（（３３００ｇｇ））  

ココーーンン缶缶（（粒粒））  ３３００ｇｇ  

大大豆豆のの水水煮煮    

((ﾄﾄﾞ゙ﾗﾗｲｲﾊﾊﾟ゚ｯｯｸｸ))  

３３００ｇｇ  

ににんんじじんん  １１００ｇｇ  

ききゅゅううりり  ２２００ｇｇ  

ママヨヨネネーーズズ  大大ささじじ１１  11//22  

ししょょううゆゆ  小小ささじじ１１  

塩塩・・ここししょょうう  少少々々  

 

ひじきのサラダ        ～あえるだけ簡単調理～  

作作りり方方  

①①  じじゃゃががいいももはは 11 個個ずずつつララッッププにに  

    包包んんでで、、電電子子レレンンジジ 660000WW でで  

    約約 33～～44 分分ややわわららかかくくななるるままでで加加熱熱しし、、熱熱いいううちちにに皮皮ををむむいいててつつぶぶすす。。  

②②  ①①ににココンンビビーーフフ、、熱熱湯湯ををかかけけてて水水気気ををききっったたミミッッククススベベジジタタブブルルをを加加ええてて混混ぜぜ  

    るる。。66 等等分分にに分分けけ小小判判型型にに整整ええ、、小小麦麦粉粉・・卵卵・・パパンン粉粉のの順順にに付付けけるる。。  

③③  フフラライイパパンンにに油油をを熱熱しし、、両両面面ををここんんががりりとと色色よよくく焼焼くく。。 

材材料料（（２２人人分分））  

ココンンビビーーフフ  小小１１缶缶（（８８００ｇｇ））  

じじゃゃががいいもも（（中中））  ２２個個  

ミミッッククススベベジジタタブブルル  ３３００ｇｇ  

ここししょょうう  少少々々  

小小麦麦粉粉  適適量量  

パパンン粉粉  適適量量  

卵卵  11//22 個個  

ササララダダ油油  適適量量  

 

コンビーフの焼きコロッケ   ～揚げないコロッケ～  

  

● ● 一一人人分分  エエネネルルギギーー：：339911kkccaall    塩塩分分：：00..99ｇｇ  

一一人人分分  エエネネルルギギーー：：113399kkccaall    塩塩分分：：11..22ｇｇ  ◐
 

◐
 

じじゃゃががいいもものの代代わわりりににポポテテトトフフレレーーククででももででききまますす。。おお湯湯でで戻戻すすだだけけでで簡簡単単ににででききまますす。。

牛牛乳乳・・豆豆乳乳・・生生ククリリーームムややババタターー等等をを入入れれるるとと、、滑滑ららかかでで濃濃厚厚なな美美味味ししささににななりりまますす。。  

ココロロッッケケ・・ポポテテトトササララダダ・・ググララタタンン・・ポポタターージジュュ等等にに便便利利でですす‼‼  
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作作りり方方  

①①  玉玉ねねぎぎははみみじじんん切切りりににすするる。。  

②②  炊炊飯飯器器のの中中にに洗洗っったた米米をを入入れれ、、11 合合  

のの目目盛盛りりままでで水水をを加加ええ、、①①・・残残りりのの材材料料ををすすべべてて入入れれ、、ささっっとと混混ぜぜ、、  

炊炊きき込込みみごご飯飯モモ――ドドでで炊炊くく。。  

③③  器器にに盛盛っってて、、おお好好みみででみみじじんん切切りりののパパセセリリをを散散ららすす。。  

作作りり方方  

①①  高高野野豆豆腐腐はは 22～～33 分分水水でで戻戻しし、、食食べべややすすいい  

大大ききささにに切切るる。。  

②②  玉玉ねねぎぎはは薄薄いいくくしし形形、、ににんんじじんんははせせんん切切りりににしし、、油油でで炒炒めめるる。。  

焼焼きき鳥鳥缶缶・・高高野野豆豆腐腐・・ＡＡもも合合わわせせてて炒炒めめ煮煮ににすするる。。  

③③  溶溶ききほほぐぐししたた卵卵をを回回しし入入れれ、、蓋蓋ををししてて煮煮るる。。三三つつ葉葉をを上上にに散散ららすす。。  

 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

  

  

ツナとコーンのピラフ風 ～バターを入れてピラフっぽく～  

材材料料（（２２人人分分）） 

米米  １１合合  

ツツナナ缶缶  小小 11//22 缶缶（（３３００ｇｇ））  

玉玉ねねぎぎ  11//88 個個（（３３５５ｇｇ））  

ココーーンン缶缶（（粒粒））  11//22 缶缶（（７７５５ｇｇ））  

固固形形ココンンソソメメ  11//22 個個  

ババタターー  ６６ｇｇ  

ここししょょうう  少少々々  

 

  

● 一一人人分分  エエネネルルギギーー：：335588kkccaall    塩塩分分：：11..00ｇｇ  

  

  

焼き鳥缶と高野豆腐の卵とじ  ～缶詰と乾物を使って～  

材材料料（（２２人人分分）） 

焼焼きき鳥鳥缶缶  １１缶缶（（７７５５ｇｇ））  

高高野野豆豆腐腐  １１枚枚（（２２００ｇｇ））  

玉玉ねねぎぎ  １１５５００ｇｇ  

ににんんじじんん  ２２００ｇｇ  

ササララダダ油油  大大ささじじ 11//22  

みみりりんん  小小ささじじ１１  

ししょょううゆゆ  小小ささじじ２２  

卵卵  ２２個個  

三三つつ葉葉  ３３本本  

 

味味ははおお好好みみでで調調節節ししててくくだだささいい♥♥  

  

AA  

● ●  一一人人分分  エエネネルルギギーー：：  222266kkccaall    塩塩分分：：22..00ｇｇ  

◐
 

◐
 

炊炊飯飯器器でで炊炊くく場場合合はは、、22 合合以以上上でで炊炊いいたた方方がが美美味味ししいいでですす！！  

 

高高野野豆豆腐腐のの戻戻しし方方  

  水水・・ぬぬるるまま湯湯・・熱熱湯湯、、そそののまままま煮煮物物等等のの中中にに入入れれてて煮煮るる、、電電子子レレンンジジでで戻戻すす  

方方法法ががあありりまますす。。料料理理にに合合わわせせてて、、購購入入すするるとと良良いいででししょょうう。。  
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作作りり方方  

①①  乾乾燥燥カカッットトわわかかめめはは水水ににつつけけてて戻戻しし水水気気ををききるる。。  

玉玉ねねぎぎはは薄薄切切りり、、かかままぼぼここはは短短冊冊にに切切るる。。  

②②  鍋鍋ににＡＡ・・玉玉ねねぎぎをを入入れれてて煮煮るる。。柔柔ららかかくくななっったたらら、、かかままぼぼここ・・わわかかめめをを加加ええるる。。  

③③  ②②がが煮煮立立っったたらら、、割割りりほほぐぐししたた卵卵をを回回しし入入れれ、、蓋蓋ををししてて煮煮るる。。  

④④  器器にに盛盛っってて、、好好みみでで三三つつ葉葉をを散散ららすす。。  

 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

 
  
 
 
 
 
    
 
 
  
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

わかめの卵とじ   ～調理が簡単な乾燥わかめを使って～  

AA  

材材料料（（22 人人分分）） 

乾乾燥燥カカッットトわわかかめめ  大大ささじじ１１（（４４ｇｇ））  

玉玉ねねぎぎ  11//22 個個（（９９００ｇｇ））  

かかままぼぼここ（（赤赤））  ３３００ｇｇ  

卵卵  ２２個個  

だだしし汁汁  １１５５００ｍｍｌｌ  

砂砂糖糖  小小ささじじ 11//22  

ししょょううゆゆ  大大ささじじ 11//22  

みみりりんん  大大ささじじ１１  

 

ＡＡのの調調味味料料のの代代わわりりにに、、  
めめんんつつゆゆをを使使っってて簡簡単単にに！！  

● 

  

  

中華春雨サラダ       ～少し豪華なサラダです～  

作作りり方方  

①①  春春雨雨はは熱熱湯湯でで茹茹ででてて、、水水気気ををききるる。。  

カカニニカカママはは手手ででささくく。。  

②②  ききゅゅううりり・・ににんんじじんんははせせんん切切りりにに、、  

玉玉ねねぎぎはは薄薄切切りりにに、、塩塩少少々々をを振振りり 55 分分おおきき、、水水でで洗洗っっててよよくく絞絞るる。。  

③③  卵卵はは薄薄焼焼きき卵卵ににしし、、せせんん切切りりににすするる。。  

④④  ボボウウルル（（ビビニニーールル袋袋））にに①①・・②②・・ＡＡをを入入れれよよくく混混ぜぜ合合わわせせるる。。  

⑤⑤  器器にに盛盛っってて、、ミミニニトトママトトをを飾飾りり、、卵卵をを散散ららすす。。  

材材料料（（22 人人分分）） 

春春雨雨  ２２００ｇｇ  

ききゅゅううりり  11//33 本本（（３３００ｇｇ））  

ににんんじじんん  11//66 本本（（２２００ｇｇ））  

塩塩  少少々々  

玉玉ねねぎぎ  11//66 個個（（３３００ｇｇ））  

カカニニかかまま  ３３本本（（２２７７ｇｇ））  

ぽぽんん酢酢ししょょううゆゆ  大大ささじじ２２  

ごごまま油油  大大ささじじ１１  

卵卵  １１個個  

ミミニニトトママトト  ４４個個  

 

市市販販ののドドレレッッシシンンググででもも合合いいまますす♥♥  

◐
 

一一人人分分  エエネネルルギギーー：：113322kkccaall    塩塩分分：：11..77ｇｇ  

一一人人分分  エエネネルルギギーー：：116633kkccaall    塩塩分分：：22..00ｇｇ  ◐
 

◐
 

AA  
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作作りり方方  

①①  乾乾燥燥大大豆豆ミミーートトはは、、おお湯湯でで 44 分分  

茹茹ででてて 22 回回程程水水ににささららすす。。水水洗洗いいしし、、  

水水気気ををよよくく絞絞るる。。※※    ににんんににくくはは粗粗みみじじんんにに切切るる。。  

②②  オオリリーーブブ油油ででににんんににくくをを炒炒めめ、、ににんんににくくのの香香りりががししててききたたらら大大豆豆ミミーートト・・カカッットト

トトママトト・・ＡＡをを加加ええてて煮煮るる。。  

③③  茹茹ででたたペペンンネネのの上上にに、、②②ををかかけけるる。。好好みみでで粉粉チチーーズズ・・ババジジルルのの葉葉をを散散ららすす。。  

（（大大豆豆がが苦苦手手のの人人ににはは、、牛牛・・豚豚・・鶏鶏等等ののおお好好みみのの挽挽肉肉でで♥♥））  

 

 
 
 
 
  
 
 
 
 
 

 
 
 

  
 
  
 
 
 
 
 

 

 

 

 
 
 
 
 
  
 

 

作作りり方方  

①①  ババッットトににＢＢをを敷敷いいてておおくく。。  

②②  鍋鍋ににＡＡをを入入れれ、、焦焦げげ付付かかなないいよようう、、弱弱火火でで鍋鍋底底かかららヘヘララななどどででよよくく混混ぜぜ続続けけるる。。  

③③  ②②がが透透明明ににななりり、、ぽぽっっててりりししててききたたらら、、①①のの上上にに落落ととしし、、四四角角くく平平ららににななららししてて、、

冷冷めめたたらら食食べべややすすいい大大ききささにに切切るる。。  

材材料料（（２２人人分分））  

片片栗栗粉粉  ４４５５ｇｇ  

砂砂糖糖  ２２００ｇｇ  

黒黒砂砂糖糖  ２２００ｇｇ  

水水  １１カカッッププ  

ききなな粉粉  適適量量  

砂砂糖糖  少少々々  

 

わらび餅風                    ～どこかで食べた味…かな？～  

AA  

ＢＢ  

  

  

大豆ミートを使ったミートソースパスタ  

AA  

材材料料（（22 人人分分）） 

乾乾燥燥大大豆豆ミミーートト  

（（ひひきき肉肉タタイイププ））  

７７００ｇｇ  

カカッットトトトママトト缶缶  １１缶缶（（440000gg））  

ににんんににくく  ２２かかけけ((1122ｇｇ))  

ペペンンネネ  １１６６００ｇｇ  

オオリリーーブブ油油  大大ささじじ２２  

ココンンソソメメ粉粉末末  大大ささじじ１１  

ししょょううゆゆ  小小ささじじ１１  

黒黒ここししょょうう  少少々々  

 

  

● 

●  

一一人人分分  エエネネルルギギーー：：555599kkccaall    塩塩分分：：22..44ｇｇ  

一一人人分分  エエネネルルギギーー：：  220077kkccaall    塩塩分分：：00

  

大大豆豆ミミーートトととはは                                  
  油油分分をを絞絞っったた大大豆豆をを加加熱熱・・加加圧圧・・高高温温乾乾燥燥ささせせてて作作っったた肉肉のの代代替替品品でですす。。  

※※水水洗洗いいすするるここととでで、、大大豆豆特特有有のの香香りりをを洗洗いい流流しし、、水水気気ををよよくく絞絞るるここととでで、、  

調調味味料料ががししみみ込込みみややすすくくななりりまますす。。  

● ● 
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ここののレレシシピピ集集でではは、、ポポリリ袋袋ととビビニニーールル袋袋ををここののよよううにに区区別別ししてていいまますす。。  

ポポリリ袋袋    ：：パパッッククククッッキキンンググ用用のの耐耐熱熱性性ののポポリリ袋袋。。耐耐熱熱温温度度 110000℃℃以以上上  

ののももののをを選選んんででくくだだささいい。。  

ビビニニーールル袋袋：：食食品品用用ののビビニニーールル袋袋。。材材料料をを合合わわせせるるたためめ、、味味をを浸浸みみ込込まませせるる  

たためめななどどにに使使用用ししてていいまますす。。  

 

 

作作りり方方  

②②  沸沸騰騰ししたたらら弱弱火火ににしし、、材材料料をを入入れれ空空気気をを抜抜いいたた耐耐熱熱ポポリリ袋袋をを  
入入れれ、、加加熱熱すするる。。  

①① 耐耐熱熱皿皿をを鍋鍋のの底底にに敷敷きき深深鍋鍋のの 22//33 位位ままでで、、水水をを入入れれるる。。  

※※  鍋鍋ににポポリリ袋袋がが直直接接つつかかなないいよよううににすするる。。 

パパッッククククッッキキンンググととはは  時時短短ににもも非非常常時時ににもも！！  
（（農農林林水水産産庁庁ホホーームムペペーージジ参参考考））  

 災災害害時時ににはは、、水水道道がが使使ええななくくななるるここととももあありりまますす。。水水はは、、料料理理にに使使
っったたりり飲飲んんだだりりすするるほほかかににもも、、茹茹ででたたりり調調理理器器具具をを洗洗っったたりりとと、、普普段段
何何かかとと使使うう場場面面はは多多いいでですす。。  

そそんんなな水水をを節節約約ででききるる調調理理方方法法がが「「パパッッククククッッキキンンググ」」でですす。。  

パパッッククククッッキキンンググととはは、、耐耐熱熱性性ののポポリリ袋袋にに食食材材をを入入れれ、、袋袋ののまままま鍋鍋
でで湯湯せせんんすするる調調理理方方法法でですす。。煮煮込込みみ料料理理やや蒸蒸しし料料理理、、ごごははんんをを炊炊くくここ
ととななどどももででききまますす。。  

パパッッククククッッキキンンググののメメリリッットト  
・・加加熱熱にに使使っったた水水がが汚汚れれなないいののでで再再利利用用ででききるるこことと  
・・袋袋にに入入れれたたまままま食食器器にによよそそええばば食食器器がが汚汚れれなないい  
・・工工程程ががシシンンププルルでで調調理理がが簡簡単単  
・・袋袋ごごととにに違違うう料料理理をを一一度度にに作作れれるる時時短短テテククニニッックク  

 

災害時に役立つ調理方法
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【【保保存存すするるととききののポポイインントト】】  

〇〇風風通通ししががよよいい場場所所    〇〇直直接接、、日日がが当当たたららなないい場場所所  

〇〇野野菜菜はは丸丸ごごとと保保存存（（切切っったた野野菜菜はは冷冷蔵蔵庫庫へへ））  

 

常温保存できる野菜 

最最近近のの住住宅宅ははそそのの場場所所がが多多くくははなないいかかももししれれまませせんん。。  

真真夏夏はは避避けけてて、、置置きき場場所所やや入入れれ物物をを工工夫夫ししててみみままししょょうう。。  

たたままねねぎぎ・・ししょょううがが・・ににんんににくく  

ネネッットト（（かかごごややザザルルななどどででもも））にに入入れれ、、吊吊ししてて保保存存  

ネネッットト  

だだいいここんん・・かかぶぶ・・ににんんじじんん  

葉葉にに栄栄養養ががいいくくののでで、、葉葉をを落落ととししてて保保存存  

  

葉葉  

かかぼぼちちゃゃ  

丸丸ごごととなならら１１ヶヶ月月以以上上  

新新聞聞紙紙

  

じじゃゃががいいもも  

 

新新聞聞紙紙にに包包んんでで保保存存  

 
常常温温保保存存ででききるる野野菜菜はは、、他他ににももごごぼぼうう・・ななすす・・ピピーーママンン・・ささつつままいいもも・・

ババナナナナななどど  

  

 

 
 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【【保保存存すするるととききののポポイインントト】】  

〇〇風風通通ししががよよいい場場所所    〇〇直直接接、、日日がが当当たたららなないい場場所所  

〇〇野野菜菜はは丸丸ごごとと保保存存（（切切っったた野野菜菜はは冷冷蔵蔵庫庫へへ））  

 

常温保存できる野菜 
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  金金沢沢区区食食生生活活等等改改善善推推進進員員会会ににつついいてて  
            「「愛愛称称  ヘヘルルススメメイイトト」」  

ヘヘルルススメメイイトトはは『『私私たたちちのの健健康康はは、、私私たたちちのの手手でで』』ををススロローーガガンンにに、、食食生生活活・・  

運運動動・・休休養養をを中中心心ととししたた健健康康づづくくりりをを地地域域にに普普及及ししてていいるるボボラランンテティィアアでですす。。  

横横浜浜市市金金沢沢福福祉祉保保健健セセンンタターーでで実実施施すするる養養成成セセミミナナーーをを修修了了すするるとと、、入入会会でできき  

まますす。。関関心心ののああるる方方はは、、下下記記ままででおお問問いい合合せせくくだだささいい。。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 
 

  

  

  

  

  
  

 

 

ここののレレシシピピ集集

をを作作っったた  

令令和和３３年年 1100 月月発発行行  表表紙紙イイララスストト：：荒荒川川  公公江江  

〈〈問問合合せせ先先〉〉  

横横浜浜市市金金沢沢福福祉祉保保健健セセンンタターー  福福祉祉保保健健課課健健康康づづくくりり係係  

横横浜浜市市金金沢沢区区泥泥亀亀 22--99--11    電電話話  004455--778888--77884422  FFAAXX    004455--778844--44660000    

金沢区 

幸せお届け大使 

ぼたんちゃん 

野菜の保存方法 

冷凍室 ～冷凍におすすめの野菜～ 

冷凍によりおいしく簡単に調理できます。 

小松菜・ほうれん草・きのこ類→5 ㎝長さに 

切って冷凍。解凍せずにそのまま使用可。 

なす→丸ごとビニール袋に入れて冷凍。水に 

1 分漬けて解凍。しっとり食感になる。 
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ヘヘルルススメメイイトトはは『『私私たたちちのの健健康康はは、、私私たたちちのの手手でで』』ををススロローーガガンンにに、、食食生生活活・・  

運運動動・・休休養養をを中中心心ととししたた健健康康づづくくりりをを地地域域にに普普及及ししてていいるるボボラランンテティィアアでですす。。  
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ここののレレシシピピ集集

をを作作っったた  

令令和和４４年年 1100 月月発発行行  表表紙紙・・本本文文イイララスストト：：木木川川  雪雪子子  

〈〈問問合合せせ先先〉〉  

横横浜浜市市金金沢沢福福祉祉保保健健セセンンタターー  健健康康づづくくりり係係  

横横浜浜市市金金沢沢区区泥泥亀亀 22--99--11    電電話話  004455--778888--77884422  FFAAXX    004455--778844--44660000    

①①富富岡岡  
第第一一地地区区  

②②富富岡岡  
第第二二地地区区  

③③富富岡岡  
第第三三地地区区  

④④富富岡岡西西  
能能見見台台地地区区  

⑤⑤能能見見台台地地区区  

⑥⑥金金沢沢  
シシーーササイイドドタタウウンン地地区区  

⑦⑦金金沢沢  
東東部部地地区区  

⑧⑧金金沢沢  
中中部部地地区区  

 

⑨⑨金金沢沢  
南南部部地地区区  

⑩⑩金金沢沢地地区区  

⑪⑪六六浦浦東東地地区区  

⑬⑬六六浦浦西西地地区区  

⑭⑭釜釜利利谷谷地地区区  

⑫⑫六六浦浦地地区区  

  

金沢区食生活等改善推進員の活動 
  

金金沢沢区区ヘヘルルススメメイイトト（（愛愛称称））  
はは、、昭昭和和４４００年年かからら、、  
区区内内 1144 のの地地区区でで食食育育講講座座  
ややウウォォーーキキンンググ等等のの活活動動をを  
ししててききままししたた。。  

  
今今回回はは、、スストトッッククししてていいるる  
身身近近なな食食材材をを使使用用ししてて  
「「使使いいななががらら  そそななええるる」」をを  
テテーーママにに、、【【簡簡単単・・おおいいししくく・・  
家家計計ににややささししいい】】レレシシピピをを  
集集めめままししたた。。  

①富岡
　第一地区

⑥金沢
　 シーサイド地区

③富岡
　第三地区

⑤能見台地区
⑧金沢
　中部地区

⑦金沢
　東部地区

⑨金沢
　南部地区

⑩金沢地区

⑭釜利谷地区

⑬六浦西地区

⑪六浦東地区

⑫六浦地区

④富岡西・
　能見台地区

②富岡
　第二地区

活動地区の
分布図


