
中央区食生活改善推進員協議会 ２月定例会 

 
 平成３１年２月１３日（水）  

黒米ご飯  
 

 

 

 

 

白菜と人参とみかんのサラダ  
   

材料 １人分 ２人分 目安量 

白菜 ４０ｇ ８０ｇ  

人参 １０ｇ ２０g  

みかん １０ｇ ２０ｇ  

みかん缶 １５ｇ ３０ｇ  

塩 ０.５ｇ １ｇ 小さじ１/６ 

サラダ油 １ｇ ２ｇ 小さじ１/２ 

穀物酢 １ml ２ml 小さじ２/５ 

みじんパセリ ０.５ｇ １ｇ から煎り 

 

小松菜と大根のみそ汁 
  

材料 １人分 ２人分 目安量 

小松菜 ２０ｇ ４０ｇ  

大根 ２０ｇ ４０ｇ  

里芋 ２０ｇ ４０ｇ  

油揚げ ４ｇ ８ｇ １/２枚 

カットわかめ ０.５ｇ １ｇ  

小ねぎ ５ｇ １０ｇ  

みそ ９ｇ １８ｇ 大さじ１ 

いりこ ２.８ｇ ５.６ｇ  

水 １４０ｇ ２８０ｇ  

   

 
 
 
 

材料 １人分 ２人分 目安量 

米 ６０ｇ １２０ｇ  

黒米 ５ｇ １０ｇ  

すりごま（黒） １ｇ ２ｇ  

作り方 

1. 米と黒米を洗い、分量の水に漬け炊く。 

2. ご飯を盛り付け、上にごまを散らす。 

作り方 

1. 小松菜は３cm 長さ、大根は３cm 長さ

のせん切りに切る。里芋はいちょう切

り、小ねぎは小口切りに切る。 

2. 油揚げは油抜きして、半分に切り、せ

ん切りに切る。 

3. いりこだしを鍋に入れ、大根、里芋を

入れ火にかけ、柔らかく煮えたら小松

菜、油揚げ、最後にわかめ、小ねぎを

入れ火を消す。 

作り方 

1. 人参は３cm 長さのせん切り、白菜は

３cm 長さの短冊切りにし、さっと茹

で、水気をよく絞る。 

2. みかんは果汁を絞る。みかん缶はざる

にあけ、汁をきる。 

3. １に、２と、塩、サラダ油、酢を加え、

よく和える。 

4. 最後に、大きめに切ったみじんパセリ

をサッとから煎りし、３に和える。 

A 



豚肉の野菜巻き・りんご赤ワインソース 
 

材料 １人分 ２人分 目安量 

豚薄切り肉 ６０ｇ １20ｇ １人２本 

塩・こしょう ０.1g 少々 少々  

えのき茸 １０ｇ ２０ｇ  

パプリカ（赤） １０ｇ ２０ｇ  

パプリカ（黄） １０ｇ ２０ｇ  

セロリ １０ｇ ２０ｇ  

薄力粉 ５ｇ １０ｇ  

にんにく １ｇ ２ｇ 薄切り 

オリーブオイル １ｇ ２ｇ 小さじ１/2 

りんご １５ｇ ３０ｇ すりおろす 

赤ワイン １５ml ３０ml 大さじ２ 

玉ねぎ １０ｇ ２０ｇ すりおろす 

濃口しょうゆ ５ml １０ml 小さじ２ 

バルサミコ酢 ２.５ml ５ml  

サニーレタス ８ｇ １６ｇ  

プチトマト ２０ｇ ４０ｇ １人１コ 

 
 
 

ほうじ茶ミルク寒天  

 
 

 

 

 

献 立 
エネルギー 

kcal 
たんぱく質 

g 
脂質 

g 
カルシウム 

mｇ 
食塩相当量 

g 

黒米ごはん ２３８ ４.２ １.２ １５ — 

白菜と人参のみかんサラダ ３３ ０.５ １.１ ２４ ０.５ 

小松菜と里芋のみそ汁 ４６ ２.２ １.２ ６３ １.０ 

豚肉の野菜巻き・りんご赤ワインソース ２２０ １２.２ １２.８ ２２ ０.９ 

ほうじ茶ミルク寒天 ６８ ２.１ ２.２ ６５ ０.１ 

合 計 ６０１ ２０.０ １６.９ １４０ ２.５ 

 

材料 １２人分 目安量 

牛乳 ５００ml  

ほうじ茶 １２ｇ ３パック 

牛乳 ２００ml １カップ 

粉寒天 ４ｇ １本 

砂糖 ６０ｇ  

しょうが汁 １２ml 小さじ４ 

あずき缶 ６０ｇ  

クコの実 ２４コ 水につける 

作り方 

1. A の牛乳にほうじ茶をいれ、一度沸騰したら火

からおろし蓋をして蒸らす。（１０分ほど） 

2. 鍋に牛乳と粉寒天を入れよく混ぜ合わせ火にか

ける。沸騰したら、吹きこぼれないように１～

２分煮つめ、砂糖を入れ煮溶かし、しょうが汁

を入れる。 

3. ２に１を入れよく混ぜ合わせ型に流し冷やし固

める。 

4. ３に、あずき、水でふやかしたクコの実を乗せ

る。 

作り方 

1. えのきは軸を切り落とす。パプリカは

５㎜幅のせん切り。セロリは斜め薄切

りにする。 

2. 豚肉を広げ、塩・こしょうし、１を芯

にして巻き、薄力粉を薄くつけておく。

（１人２巻き） 

3. フライパンにオリーブオイルとにんに

くを入れ火をつけ香りを出す。（にんに

くは取り出し A へ）２の巻き終わりを

下に置き、こんがりと蒸し焼きにする。 

4. 余分な油をペーパーで拭き取り、A の

ソースの材料を入れ蓋をし、じっくり

と煮詰め、肉にからめる。 

5. 皿に３の肉を半分に切り盛り付け、残

りのソースをかける。 

6. 食べやすい大きさにちぎったサニーレ

タスとプチトマトを添える。 

A 

A 


