
平
へい

成
せい

2８年
ねん

度
ど

 外
がい

国
こく

人
じん

のための親子
お や こ

料
りょう

理
り

教
きょう

室
しつ

 

健康
けんこう

づくり料理
り ょ う り

教室
きょうしつ

（市
し

委託
い た く

事業
じぎょう

）       

 

☆おにぎらず（ハムレタス、ツナいんげん） 

 

材
ざい

料
りょう

（4人
にん

分
ぶん

） 

<作
つく

り方
かた

> 

① 米
こめ

は炊
た

きあがったら、コーンと塩
しお

を混
ま

ぜ冷
さ

ましておく。 

② ハムは十字
じゅうじ

に４つに切
き

る。レタスは 4ｃｍ

ぐらいに手
て

でちぎる。 

③ さやいんげんはゆでて 5mm幅
はば

に切
き

り、ツ

ナ、マヨネーズ、こしょうと混
ま

ぜる。 

④ ラップを敷
し

き、焼
や

きのりをのせ、真
ま

ん中
なか

に、

茶碗
ちゃわん

半分
はんぶん

のごはん、②の具材
ぐ ざ い

A（ハムとレ

タス）、茶碗
ちゃわん

半分
はんぶん

のごはんをのせて、ごは

んで具
ぐ

をサンドする。 

⑤ 同じように③の具材
ぐ ざ い

B ツナでも作
つく

る。 

⑥ 四方
し ほ う

をラップごと包
つつ

み、軽
かる

くおさえ、半分
はんぶん

に切
き

る。 

☆鶏肉
とりにく

のトマトクリーム煮
に

 

材
ざい

料
りょう

（4人
にん

分
ぶん

） 

  <作
つく

り方
かた

> 

① 鶏肉
とりにく

は 1口
くち

サイズに切
き

り、塩
しお

で下味
したあじ

をつ

ける。たまねぎはくし型
がた

切
き

り、ズッキー

ニは乱切
ら ん ぎ

り、れんこんは皮
かわ

をむき乱切
ら ん ぎ

り

にし酢
す

水
みず

にさらす。パセリはみじん切
ぎ

り

にする。 

② フライパンにサラダ 油
あぶら

をいれ鶏
とり

肉
にく

の

両 面
りょうめん

を中火
ちゅうび

で焼
や

く。たまねぎ、ズッキー

ニ、れんこんを加
くわ

え、たまねぎが透
す

き通
とお

る

まで炒
いた

める。 

③ 薄力粉
はくりきこ

を加
くわ

えてよく炒
いた

めたら、乱切
ら ん ぎ

りの

トマトを加
くわ

え、 牛 乳
ぎゅうにゅう

、塩
しお

、コショウを

入
い

れ、とろみがつくまで煮
に

る。 

④ 器
うつわ

にもり、パセリを散
ち

らす。  

米
こめ

・・・・ ・・・２合
ごう

（3０0ｇ） 

焼
や

きのり・・・・ ４枚
まい

 

コーン缶
かん

・・・・ 20ｇ 

塩
しお

・・・・・・・ 小
こ

さじ 1/6 

具の材料 

A ハム・・・・・ 2枚
まい

 

レタス ・・・・ 20ｇ 

さやいんげん・ 10g  

B ツナ缶
かん

・・・・  80g  

マヨネーズ・・・小
こ

さじ 1 

こしょう・・・・ 少 々
しょうしょう

 

鶏
とり

もも肉
にく

(皮
かわ

なし)・280g 

塩
しお

・・・・・・ ・小
こ

さじ 1/6 

たまねぎ・・・・ 80g 

ズッキーニ・・・ 40g 

れんこん・・・・ 60g 

パセリ・・・・・ 1枝
えだ

(４ｇ) 

サラダ 油
あぶら

・・・・小
こ

さじ 1 

薄力粉
はくりきこ

・・・・・ 大
おお

さじ１ 

トマト・・・・・ 1個
こ

(150g) 

牛 乳
ぎゅうにゅう

・・・・・ 150ml 

塩
しお

 ・・・・・・ 小
こ

さじ 1/2       

こしょう・・・・ 少 々
しょうしょう

 

☆ごぼうのごま風味
ふ う み

サラダ 

 

材
ざい

料
りょう

（4人
にん

分
ぶん

） 

<作
つく

り方
かた

> 

① ごぼうは、ささがきにして酢
す

水
みず

にさらし、

ゆででおく。きゅうり、だいこんは 3cm

のせん切
ぎ

りにする。トマトは 4 つに切
き

る。 

② ボウルにごま、マヨネーズ、しょうゆ、

かつお節
ぶし

、こしょうを入
い

れて混
ま

ぜる。 

③ ②に、①の、ごぼう、きゅうり、だいこ

ん、トマトを加
くわ

えて和
あ

える。 

 

 

 

☆ヨーグルト寒
かん

とフルーツ添
ぞ

え 

 

材
ざい

料
りょう

（4人
にん

分
ぶん

） 

<作
つく

り方
かた

> 

① 鍋
なべ

に寒天
かんてん

、水
みず

、砂糖
さ と う

を入
い

れて火
ひ

にかけ、

よく煮
に

溶
と

かす。 

② 火
ひ

を止
と

め、よく混
ま

ぜたヨーグルトを加
くわ

え、 器
うつわ

に入
い

れて冷
ひ

やし固
かた

める。 

③ 固
かた

まったら、いちょう切
ぎ

りのキウイ、

みかんをのせる。 

 

 

１
ひと

人
り

分
ぶん

の栄
えい

養
よう

価
か

            脂
し

肪
ぼう

エネルギー比
ひ

率
りつ

 25.0％ 

 

献立名
こんだてめい

 

エネルギー
 

 

(kcal) 

たんぱく質
しつ

 

(g) 

脂
し

質
しつ

 

(g) 

カルシウム
 

 

(mg) 

食
しょく

塩
えん

相
そう

当
とう

量
りょう

 

(g) 

おにぎらず 322 8.5 5.5 16 0.5 

鶏肉
とりにく

のトマトクリーム煮
に

 161 17.2 5.8 63 1.1 

ごぼうのごま風味
ふ う み

サラダ 70 1.8 4.3 33 0.5 

ヨーグルト寒
かん

とフルーツ添
ぞ

え 74 2.5 1.8 78 0.1 

合
ごう

計
けい

 627 30 17.4 190 2.2 

大和市
や ま と し

食生活
しょくせいかつ

改善
かいぜん

推進協
すいしんきょう

議会
ぎ か い

 

ごぼう・・・・・・・80g 

きゅうり・・・・・・60g 

だいこん・・・・・・80g 

ミニトマト・・・・  4個
こ

(80g) 

いりごま(白
しろ

)・・・ 大
おお

さじ 1/2 

マヨネーズ・・・大
おお

さじ 1・2/3

しょうゆ・・・・・・小
こ

さじ２ 

かつお節
ぶし

・・・・・・2g 

こしょう・・・・・・ 少 々
しょうしょう

 

ヨーグルト・・・・・240g 

粉
こな

寒天
かんてん

・・・・・2g 

  水
みず

・・・・・・・1００ｃｃ 

砂糖
さ と う

・・・・大さじ 2・2/3 (24g)  

キウイフルーツ・・・1個
こ

(60g)  

みかん缶
かん

・・・・・・ 40g 

                      

平成 28 年 7 月 23 日（土） 

保健
ほ け ん

福祉
ふ く し

センター  


