
1．赤米ごはん（主食：１．５つ）

【作り方】

① 米は洗ってザルにあげる。

② 押し麦，赤米と合わせて水加減をし，

３０分程度浸漬し炊飯する。

２．根菜の柚子こしょうあんかけ（副菜：１つ，主菜：１つ）

【作り方】

① 大根とれんこんは２mm幅のいちょう切り，

春菊は茎と葉を分けて２cm長さ，

生姜はみじん切りにしておく。　

　（大根は水，れんこんは酢水にさらす）

② 熱した鍋に油と生姜を入れ，豚ひき肉を炒めたら，

れんこん，大根，春菊の茎を加えて炒め，

フタをして蒸し煮する。

③ ②に火が通ったら，春菊の葉と※の調味料を

入れて煮る。

④ 辛さの様子をみながら，柚子こしょうを加える。

⑤ 火を止め，水溶き片栗粉でとろみをつける。

⑥ 再度火を付け，沸騰したらごま油を加える。

３．ごぼうサラダ（副菜：０．５つ）

【作り方】

① ごぼうは皮を落とし３cm長さのななめ千切り後，水にさらす。

柔らかくなるまでゆで，冷めたら水気を絞る。

② 人参は皮をむいて，２．５cm長さの千切りにし，ゆでる。

小松菜も２．５cm長さに切り（葉は縦に包丁を入れる），

時間差でゆでてしぼる。

③ ひじきは戻し，よく洗ってさっとゆで，水気を切る。

④ ロースハムは３cm長さの千切りにし，

フライパンに油を熱して，さっと炒める。

⑤ ※の調味料を合わせ，①②③④を和える。

４．里芋の味噌和え（副菜：１つ）

【作り方】

① 里芋を半分に切る。

② 鍋に里芋を入れ，里芋がかぶるくらいのだし汁を

入れて，15分程度，里芋が柔らかくなるまで煮る。

里芋をザルにあげ，水気を切る。

③ ②に※の調味料を入れ，混ぜ合わせる。すりごま 2g 小さじ1弱

だし汁 4g 小さじ1弱

塩・だし汁 分量外

※

米みそ 8g 大さじ1/2弱

砂糖 4g 小さじ1強

材　料 ２人分 目安量

（冷）里芋 100g

サラダ油 0.4g

※
マヨネーズ 11.2g 大さじ1弱

薄口しょうゆ 2.8g 小さじ1/2弱

（乾）芽ひじき 1.6g

ロースハム 16g

人参 16g １/８本弱

小松菜 16g

材　料 ２人分 目安量

ごぼう 32g

水 8g

ごま油 1g

柚子こしょう 0.6g

片栗粉 4g 小さじ1強

※

鶏ガラスープの素 1.6g 小さじ1/2

酒 20g

濃口しょうゆ 1g

生姜 4g

サラダ油 1g

春菊 40g 1/3束弱

豚ひき肉 20g

れんこん 30g 1/10節弱

酢 分量外

材　料 ２人分 目安量

大根 80g 1/10本弱

押し麦 10g

赤米 4g

材　料 ２人分 目安量

精白米 120g



５．鮭ときのこの甘酢炒め（主菜：2つ，副菜：０．５つ）

【作り方】

① しめじは子株に分け，赤ピーマンは細切り，

青じそは千切りにする。

② 鮭にこしょうをして，小麦粉をまぶす。

③ フライパンに油をしき，②の両面をこんがり焼く。

④ ③にしめじとピーマンを入れ，

弱火で５～６分蒸焼きにする。

⑤ ④に※の調味料を入れ，中火で炒める。

６．ワイン寒天（ひも）

【作り方】

① 鍋に※を入れ，よく煮溶かす。

② 火を止め，ブルーベリーとレモン汁を入れる。

③ バットに流し，冷蔵庫で冷やし固める。

④ 固まったら，四角にカットする。

● 栄養価 ●

2.0栄養価合計 578 24.2 14.2 84.8 7.2

0.4

ワイン寒天 14 0.1 0.0 3.0 1.3 0.0

鮭ときのこの甘酢炒め 123 13.2 4.4 7.2 0.5

0.6

里芋の味噌和え 57 1.8 0.8 11.1 1.3 0.5

ごぼうサラダ 71 2.1 5.4 4.1 1.7

0.0

根菜の柚子こしょうあんかけ 74 2.9 2.9 7.4 1.5 0.5

赤米ごはん 239 4.1 0.7 52.0 0.9

食塩相当量

(kcal) (g) (g) (g) (g) (g)

エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 食物繊維

レモン汁 1.8g

はちみつ 5g 小さじ１弱

粉寒天 0.5g(1/8袋)

（冷）ブルーベリー 16g

※

水 42g

赤ワイン 6g 小さじ１強

青じそ 1枚

材　料 2人分 目安量

濃口しょうゆ 4g 小さじ2/3

片栗粉 3g 小さじ1

※

水 20g 小さじ4

酢 20g 小さじ4

砂糖 6g 小さじ2

サラダ油 4g 小さじ1

あ
ん

しめじ 40g

赤ピーマン 10g Mサイズ1/3

こしょう 少々

小麦粉 4g 小さじ1強

中央区健康フェア　平成３０年１０月４日（木）

材　料 ２人分 目安量

鮭 2切れ

しっかりととっただし汁，
香味（柚子），酸味（酢・レモン）

そして
サラダに炒めたハムを入れて
香ばしさをプラスするなど，

薄塩でも満足できる味を
考えてみました。

健康弁当を「食事バランスガイド」で表すと…

…主食：１．５つ

…副菜： ３つ

…主菜： ２つ


