
材料（２人分） 

・ちりめんじゃこ   10g 

・サツマイモ       75g 

・お米             １合 

・水        200ml 

・酒        大さじ１ 

・しょうゆ     大さじ 1/２ 

～作り方～ 

①サツマイモは、いちょう切りにして水にサッと

くぐらせ、ざるにあげる。 

②炊飯器に洗った米、水・酒・しょうゆを入れて

混ぜる。 

③じゃことサツマイモを入れて軽く混ぜ、普通に

炊く。 

④炊きあがったらサツマイモをつぶさないように

大きく混ぜる 

☆おすすめの Point 
○簡単に作れて、ちりめんじゃこ 

でカルシウムも摂れます！ 

○ちりめんじゃこが塩辛い場合は、 

少しお湯に浸しましょう。 

  
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       

材 料（1 人分） 

・オートミール 30ｇ      ・塩 少々 

・水  180～200 ㏄      ・卵 1 個 

・和風顆粒だし 小さじ 1/2  ・梅干し 1 個 

・醤油   小さじ 1/2 

・ごま油  小さじ 1/2 

・細ネギ  ひとつまみ 

～作り方～ 
①耐熱容器にオートミール、水、和風顆粒だし、

醤油、ごま油、塩を入れてさっと混ぜる。 

②溶き卵を回し入れ、ふんわりラップをし、 

電子レンジ(600Ｗ)で約 2 分～2 分 30 秒 

加熱する。 

③取り出したら少し蒸らし、細ネギと梅干しを 

のせる。 

※味が薄ければ食べる時に塩や醤油をたしてく

ださい。 

☆乾燥わかめやカニカマなど 

を入れると美味しいです。 

 

    
    

材料（８切れ分） 

・鯖水煮缶 １缶（170g） 

・片栗粉 大さじ２ 

・カレー粉 大さじ 1/２ 

・サラダ油 適宜 

～作り方～ 

①水煮缶から鯖を取り出し、ペーパーでしっかり

水気を取る。 

②ビニール袋に片栗粉とカレー粉を入れ、よく 

混ぜる。 

③②に①の鯖を、くずれないように静かに入れ、 

袋を軽く振って全体に粉を付ける。 

④フライパンに油を多めに入れ、③を揚げ焼き 

する。 

表面がカリッとなれば出来上がり。 

                   
 
 

 
 

  

材料（15 個分程度） 

・豚ひき肉 150g 

・卵 １個 

・玉ねぎ １/２個 

・蓮根 ４～５㎝ 

・片栗粉 大さじ２ 

・塩・こしょう 少々 

酢 大さじ１ 

砂糖・しょうゆ・酒 各大さじ２ 

～作り方～ 

①豚ひき肉に塩・こしょうをして、卵とよく 

混ぜる。 

②蓮根は皮をむいてすりおろし、①に混ぜる。 

③玉ねぎはみじん切りにして②に混ぜ、さら 

に片栗粉をまぶすようにしながら混ぜ合わ 

せる。 

④一口大の小判型に丸め、サラダ油を少し入 

れたフライパンで両面をこんがりと焼く。 

⑤A の材料を合わせ、④にからめる。 

A 



材料（４人分） 

・りんご      小２個  

・鶏もも肉      ２枚  

・玉ねぎ      小１個  

・バルサミコ酢   大さじ６～８ 

・バター       20g   

・酒        大さじ４ 

・しょうゆ     大さじ４ 

・塩・こしょう    適量 

・小麦粉       適量 

・オリーブ油     適量 

 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

  
～作り方～ 

①鶏もも肉は一口大に切りビニール袋に入れ、 

酒、醤油を加えて揉んで約 30 分置き、小麦粉 

をまぶす。りんごは 8 等分のくし型に切る。  

②ホットプレートにオリーブ油をしき、①の鶏肉

をしっかり焦げ目が付くくらい焼く。裏返した

らりんごを加えてさらに焼く。鶏肉とりんごを

別皿に取り、くし切りにした玉ねぎを色が付く

まで炒める。 

③鶏肉とりんごと玉ねぎを器に盛り付け、フライ

パンに残った余分な油をペーパーで拭き取り、

バターを加えて再度火にかける。 

④バターが溶けたら、バルサミコ酢、塩こしょう

を加えて味を整え、鶏肉とりんごにかけて出来

上がり。 

 

Point 

鶏肉は、皮目をしっかり焼くこと。 

りんごは、皮付きでも剥いても OK です。 

    
    

 

材料（２～３人分） 

・人参（千切り）   1 本（160ｇ） 

・ちりめんじゃこ   カップ１ 

・すりごま（白）   大さじ２ 

・酢         大さじ２ 

・サラダ油      大さじ１ 

・しょうゆ      小さじ１ 

 
～作り方～ 

①人参は、3～4 ㎝の千切りにする。 

②材料を全部混ぜて、出来上がり。 

 

 

            

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                
 

  
 

材料 （６人分） 

・小松菜   250g      砂糖 大さじ１ 

・人参   100g      しょうゆ 小さじ１ 

・木綿豆腐  300g      塩 小さじ１/３ 

・しめじ   １/２パック 

・じゃこ   大さじ２ 

・白ごま   大さじ３ 

  
～作り方～ 

①豆腐はしっかり水切りをする。 

②小松菜は塩ゆでにし、水気を絞って３㎝の長さ 

に切る。 

③人参は３㎝の薄い短冊切りにし、固めにゆでて、

ざるに上げる。しめじは小房に分けてゆで、しょ

うゆ洗いをする。 

④すり鉢で白ごまをよくすり、A の調味料を加え、

豆腐をちぎって少しずつ加えてよく混ぜ、食べ 

る直前に野菜とじゃこを加えて和える。 

※しょうゆ洗いとは、材料にしょうゆを少量かけて 

混ぜるなどしてから絞り、余分な水分をきること 

です。しょうゆの塩分で水分が引き出される、に 

おいが取れる、下味がつく、などの効果があります。 

A 

 



 

材料（２人分） 

 ・高野豆腐 ２枚（30g）  

具     

 ・鶏ひき肉  30ｇ    

 ・長ねぎ  10ｇ    

 ・人参      20ｇ     

 ・干ししいたけ  １枚    

  卵  小さじ 1/3   

  みそ  小さじ 1/3 

  かたくり粉 小さじ 1/3   

つけあわせ 
 ・小松菜 ２株（６０ｇ）                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  

～作り方～ 

①干ししいたけ、高野豆腐は、水に戻して柔らかく

する。※しいたけの戻し汁は残しておく 

②高野豆腐を半分に切り、厚みの真ん中に包丁を 

突き通して切れ目を入れ、両手で挟んで水気を 

しぼる。 

③ねぎ、人参、しいたけをみじん切りにする。 

④ボウルに鶏ひき肉、A の調味料、③の野菜を 

加え、よく混ぜる。 

⑤②の高野豆腐に④の具を上下から押し詰める。 

  
～高野豆腐の肉詰め作り方（つづき）～ 

 

⑥かつお節と昆布のだし汁を作り、しいたけ 

の戻し汁を加え 200ml のだし汁を作る。 

⑦鍋に⑥と B を入れ、煮立たせて⑤の高野豆

腐を入れ、中火で煮汁が少なくなるまで煮

る。 

⑧小松菜は茹でて、水にさらして絞り３㎝の 

長さに切る。 

（電子レンジの場合は、600w１分 30 秒位） 

⑨⑦の高野豆腐の煮汁の中に 小松菜を浸し

て、高野豆腐を三角形に切り、盛り付けて 

小松菜を添える。 

 

うま味 Point 

かつお節と昆布そして干ししいたけの３種類の 

 うま味コラボで、さらにさらにおいしさがアップ 

します。 

 

乾物は前日に水につけて、冷蔵庫に置くこともでき

ます！ 

ただし、高野豆腐は、 

酸化し 

やすいので早めに使い切ってく 

ださい。 

 

    
    

材料 （６人分） 

・合挽き肉             300g 

・玉ねぎ        160g 

・ミックスベジタブル  20g 

ドミグラスソース     90g 

   卵                 １個 

パン粉               30g 

牛乳                 18g 

   顆粒コンソメ         小さじ１弱 

   ナツメグ       少々 

   こしょう       少々 

ソース 

・ドミグラスソース   100g 

・牛乳                 150g 

・しょうゆ             大さじ１/２ 

  ・塩          小さじ１/５ 

・こしょう       少々 
       牛乳パックの焼型の作り方 

  ～作り方～ 

①玉ねぎはみじん切りにし、耐熱ボウルに平らに

ならし、ラップをして電子レンジで透明になる

まで２分位加熱し、粗熱をとる。ミックスベジ

タブルは室温に戻し水気をとる。 

②①のボウルに合挽き肉、A の材料を入れてま

ぜ、ミッスクベジタブルを加えてよくまぜる。 

③牛乳パックの焼型に、②で作った種を入れ、表

面を平らにして 500W の電子レンジで約 15

分加熱する。 

④ソースの材料を鍋に入れ、中火でトロリとする

まで煮詰める。 

⑤③のミートローフが冷めたら、切り分けて皿に

盛りつけ、ミートローフにソースをかける。 

ミートローフの付け合せを添える。 

 

材料（６人分） 
・ブロッコリー 180g   お湯 150 ㏄ 
・人参     125g   顆粒コンソメ 小さじ１ 

～作り方～ 

①ブロッコリーは小房に分ける。 

②人参は薄切りにし、ブロッコリー、人参と A 

を皿に入れて電子レンジで６分加熱する。 

 

煮汁 

酒 大さじ１ 

みりん   

大さじ１ 

しょうゆ  

小さじ 2 

 

 

 

B 

A 

 

A 

 

A 
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