
☆すこやかクッキング☆～異世代で挑戦～
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　い　せ　だい　　ちょうせん～

　　　　　「地元野菜で楽しくおいしく♪」
　　じ　もとや　さい　　たの

★フライパンde
で

ピザ　（１人
り

２枚
まい

） 　＜作り方
つくりかた

＞

＜材  料
ざいりょう

＞ ① 厚地
あつじ

のビニール袋
ふくろ

にAの材料
ざいりょう

を入
い

れる。

ホットケーキミックス 40 ｇ ｇ ② ①を袋
ふくろ

の中
なか

でよく混
ま

ぜ生地
きじ

を作
つく

り、１人
り

２つになるように分
わ

ける。

プレーンヨーグルト 18 ｇ ｇ ③ なすは厚
あつ

さ5ｍｍの半月
はんげつ

切
つぎ

りにし水
みず

でさらす。たまねぎは縦
たて

半分
　はんぶん　

の薄切
　うすぎ

り

オリーブオイル（炒
いた

め用
よう

・生地
きじ

用
よう

） にする。なすとたまねぎはオリーブオイル（配
くば

った量
りょう

の半分
はんぶん　

程
ほど

）で炒
いた

める。

なす 40 ｇ ｇ 炒
いた

めた具材
ぐざい

は生地
きじ

と同
おな

じ数
かず

に分
わ

ける。

たまねぎ 25 ｇ ｇ ④ ウインナーは薄切
うすぎ

りにする。

ウインナー 1 本
ほん

本
ほん

⑤ ピーマンは縦
たて

半分
　はんぶん

に切
　き

り、ヘタと種
たね

を取
と

り、薄切
うすぎ

りにする。

トマトケチャップ 小
こ

さじ 2 ｇ ⑥ クッキングシートで②の生地
きじ

を挟
はさ

み、麺棒
めんぼう

で丸
まる

く伸
の

ばす。

青
あお

ピーマン 5 ｇ ｇ 上
うえ

のシートを取
と

りフォークで穴
あな

を開
あ

け、オリーブオイルをぬる。

とろけるチーズ 10 g g ⑦ ⑥にケチャップをぬり、③・④・⑤の材料と、チーズをのせ、
　　　　　　　　　　　　　　ざいりょう

温
あたた

めたフライパンに入れ
い　

、蓋
ふた

をして弱火
よわび

で６分
ふん

焼
や

く。

※厚地
あつじ

のビニール

※クッキングシート　15ｃｍ×10ｃｍ　２枚
まい

/１人
り

★牛
ぎゅう

しゃぶチョレギ風
ふう

サラダ 　＜作り方
つくりかた

＞

＜材  料
ざいりょう

＞ ① 大鍋
おおなべ

に熱湯
ねっとう

を沸
わ

かし、牛肉
ぎゅうにく

を入
い

れ茹
ゆ

でる。

牛
ぎゅう

肉
にく

切出
きりだ

し 30 ｇ ｇ しっかり火
ひ

の通
とお

った牛肉
ぎゅうにく

をザルに上
あ

げる。

たまねぎ 25 ｇ ｇ ② たまねぎは薄切
うすぎ

りにし、ザルに入
い

れ熱湯
ねっとう

を回
まわ

しかける。サニーレタスは

サニーレタス 1/2 枚
まい

枚
まい

食
た

べやすい大
おお

きさにちぎり、水
みず

でシャキッとさせてから水切
みずき

りをする。

ミニトマト（赤
あか

） 1 個
こ

個
こ

パプリカはヘタと種
たね

を除
のぞ

き、縦
たて

1/6に切
き

り、さらに横
よこ

に薄
うす

く切
き

る。

パプリカ（黄
き

） 5 ｇ ｇ ③ ミニトマトはへたを取
と

り、洗
あら

ってから半分
はんぶん

に切
き

る。

④ ①､②､の材料
ざいりょう

をボウルに入
い

れる。

しょうゆ 大
おお

さじ 1/5 ｇ ⑤ チョレギドレッシングの材料
ざいりょう

を混
ま

ぜ、食
た

べる直前
ちょくぜん

に野菜
やさい

と合わせ

酢
す

小
こ

さじ 1/2 ｇ 彩
いろど

りよく盛り付
つ

ける。③のミニトマトを飾
かざ

る。

砂糖
さとう

小
こ

さじ 1/3 ｇ

ごま油
あぶら

大
おお

さじ 1/4 ｇ

炒
い

りごま 小
こ

さじ 1/4 ｇ メニューのポイント！

夏野菜
なつやさい

はカロチンやビタミンC,

ビタミンEが多
おお

く、夏
なつ

バテの予防
よぼう

に効果
こうか

的
てき

です。

本日
ほんじつ

のメニューには、野菜
やさい

が「約
やく

180ｇ」使用
しよう

しています。

これは１日
にち

の野菜
やさい

の摂取
せっしゅ

目標
　もくひょう

量
　　りょう

の半分
　はんぶん

以上
　　いじょう

となります。

チョレギドレッシング

1人
ひと

分
ぶん

　　人
ひと

分
ぶん

1人
ひと

分
ぶん

　　人
ひと

分
ぶん

大
おお

さじ1/2 大さじ　　

A 



　＜作り方
つくりかた

＞

＜材  料
ざいりょう

＞ ①

オクラ 1 本
ほん

本
ほん

トマト（１個
こ

200ｇ） 1/4 個
こ

個
こ

ツナ（水煮
みずに

缶
かん

 75ｇ/１缶
かん

） 1/4 缶
かん

ｇ

すりごま 大
おお

さじ 1/4 大さじ ②

赤
あか

みそ 3 ｇ ｇ ③

だし汁
しる

(水
みず

と花
はな

かつお) 100 ml ｍｌ ④

★フルーツポンチ 　＜作り方
つくりかた

＞

＜材  料
ざいりょう

＞ 　　　　人
ひと

分
ぶん

①

粉
こな

寒天
かんてん

0.5 ｇ ｇ

水
みず

25 cc cc ②

オレンジジュース 40 cc cc ③

白
はく

桃
もも

缶
かん 10 ｇ ｇ ④

キウイフルーツ 1/6 個
こ

個
こ

⑤

桃
もも

缶
かん

シロップ 大
おお

さじ 1 大
おお

さじ

　　　　寒天
かんてん

ゼリーは最初
さいしょ

に

　　　　作
つく

り、冷
ひ

やしておきましょう！

　　　　保冷
ほれい

剤
ざい

を使
つか

うと早
はや

く冷
ひ

えます。

献立
こんだて

名
めい

フライパンdeピザ

牛
ぎゅう

しゃぶチョレギ風
ふう

サラダ

冷
ひ

や汁
じる

フルーツポンチ

合計
ごうけい 591 19.4 31.9 5.6 193 2.3

34 0.5 0.0 1.0 9 0.0

47 4.6 1.5 1.4 19 0.4

178 5.1 14.7 0.9 25 0.6

332 9.2 15.7 2.3 140 1.3

シロップをあわせ、器に盛りつける。
　　　　　　　　　うつわ　も　　　

エネルギー　kcal タンパク質
しつ

 g 脂質
ししつ

 g 食物
しょくもつ

繊維
せんい

 g ｶﾙｼｳﾑmg 塩分
えんぶん

 g

①にオレンジジュースを加
くわ

え、流
なが

し缶
かん

に流
なが

し入
い

れる。

寒天
かんてん

は冷蔵庫
れいぞうこ

で冷
ひ

やし固
かた

める。

桃
もも

、キウイフルーツは角
かく

切
きり

に切
き

る。

固
かた

まった寒天
かんてん

をサイコロ状
じょう

に切
き

り、④の果物
くだもの

と桃
もも

缶
かん

の

オクラは、さっと茹
ゆ

で、薄切
うすぎ

りにする。

だし汁
しる

に味噌
みそ

を溶
と

き、②③とツナ缶
かん

を水分
すいぶん

ごと入
い

れて冷蔵庫
れいぞうこ

で

冷やす。器
うつわ

に盛
も

って、すりごまを加
くわ

える。

1人
ひと

分
ぶん

鍋
なべ

に分量
ぶんりょう

の水
みず

と粉
こな

寒天
かんてん

を入
い

れて火
ひ

にかけ、かき混
ま

ぜながら煮
に

溶
と

かす。

沸騰
ふっとう

後
ご

、吹
ふ

きこぼれないように注意
ちゅうい

しながら2分
ふん

程
ほど

煮
に

る。

大
おお

きめの鍋
なべ

に分量
ぶんりょう

の水
みず

を入
い

れて沸騰
ふっとう

させる。

中火
ちゅうび

～弱火
よわび

にして静
しず

かに沸騰
ふっとう

している状態
じょうたい

にし、花
はな

かつおを入
い

れて

２～３分
ふん

煮
に

たらザルでこす。※かつお節
ぶし

を押
お

さえて絞
しぼ

らないこと。

トマトは湯
ゆ

むきし、1ｃｍ角
かく

に切
き

る。

瀬戸市健康づくり食生活改善協議会
せ と し け ん こ う づ く り し ょ く せ い か つ か い ぜ ん き ょ う ぎ か い

◇2019年
ねん

度
ど

 すこやかクッキングメニュー◇

★冷
ひ

や汁
じる

1人
ひと

分
ぶん

　　人
ひと

分
ぶん

だしを取
と

る。

  


