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日 程 平成３０年１１月９日（金） 

場 所 瑞穂保健福祉センター 

 
主 催／京丹波町社会福祉協議会 
協 力／京丹波町食生活改善推進員協議会 

 

野菜たっぷりうす味で 

生活習慣病予防に努めよう！！ 



 

《今日の献立》 

 

○鶏肉とサツマイモの生姜煮 

○小松菜の白和え 

○レタスとソーセージの春雨スープ 

○焼きりんご 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○ お互いにふれあいを大切にし、 

楽しく調理しましょう。 

○ 生ゴミを少なくしましょう。 

 

 



〈材 料〉（４人分） 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〈作り方〉 

① 鶏肉は一口大に切り、ボールに入れてＡをもみ込み、１分おく。 
 

② サツマイモは皮ごと１cm の厚さの輪切りにし、サッと水にさら

して水気を切る。生姜は千切りにする。 
 

③ 鍋に油小さじ１を中火で熱し、①の鶏肉を入れて焼き目がつくま

で焼いてから、サツマイモを加え、油が回るまで炒める。 
 

④ 鍋に水 200ml、生姜と B の調味料を加えて、ひと煮立ちさせ、

あくを取って落し蓋をし、中火で２０分煮る。最後に火を強めて

蓋を取り、サツマイモが柔らかくなって汁が１cm ほどの高さに

なるまで、返しながら煮る 

⑤器に盛り、白ごまをちらす。 

鶏もも肉(皮なし)・・３２０ｇ 

サツマイモ・・・・・２８０g 

煎り白ごま・・・・・小さじ 1(３ｇ) 

土生姜・・・・・・・・２５g 

サラダ油・・・・・・小さじ１ 

水・・・・・・・・・２００ml 

酒・・・・・・・・・小さじ２ 

こい口しょう油・ 小さじ 1 

砂糖・・・・・・・・・大さじ１と小さじ１(12ｇ)  

酒・・・・・・・・・・大さじ１と小さじ１ 

こい口しょう油・・ 大さじ１と小さじ 1 

酢・・・・・・・・・・小さじ２ 
 

A 

B 



 
      

 
〈材 料〉（４人分） 

小松菜 ・・・・・・・２００ｇ 

にんじん・・・ ・・・７０ｇ 

しいたけ（乾燥）・・・８ｇ 

こんにゃく・・ ・・・８０ｇ 

厚揚げ・・・・ ・・・９０g 

 

だし汁・・・・・・・・１００ｃｃ 

うす口しょう油・・・・小さじ１ 

砂糖・・・・・・・・・大さじ１ 

 

煎り白ごま・・・・・・・・大さじ２ 

 
 

①  小松菜は２cm くらいの長さに切り、こんにゃくは、２枚に    

切ってから短冊切りにし、それぞれ茹でて水気を切る。 

② にんじんは薄切り、しいたけは戻していしづきを取り細切り、

厚揚げは、サッと湯通しをして２cm 角位に切る。 

③ 鍋にＡを入れ、こんにゃく、にんじん、しいたけを煮て、最後

に小松菜を入れ、味を含ませて冷ましておく。 

④ ごまをすってその中に厚揚げを加え、なめらかになるまでする。 

③を加え、和える。 

A 



 
 
 

 
 
〈材 料〉（４人分） 

レタス・・・・・  １６０ｇ 

魚肉ソーセージ・・・１本(8０g) 

  春雨・・・・・・・ ４０ｇ 

 コンソメ(固形)・・・ １個 

 水・・・・・・・・・４カップ 

 

＜作り方＞ 

① レタスはちぎる。魚肉ソーセージは１本を４つに切ってから斜

めに３等分する。 

② 鍋にコンソメと水を煮て、ソーセージと春雨（乾燥のまま）を

煮る。 

③ 春雨が柔らかくなったら、レタスを加えてサッと煮る。 

 

 

 

 

〈材 料〉（４人分） 米２合 

② 米は炊飯器のカップ（180ml）ですりきりにはかる。 

②①の米をボウルに取り、たっぷりの水を入れ、サッと洗い流す。 

水の濁りが少なくなるまで、たっぷりの水で３回くらい換えて手 

早く洗う。 

③ の米に分量の水を入れ、約 30 分間浸してから、炊飯器で炊く。 

 



 

〈材 料〉（４人分） 
りんご・・・1 個 
バター・・・１０ｇ 

 

〈作り方〉 

① りんごは皮をむき、四つ割りにし、芯を取り、それぞれを 4 等

分のくし形にする。 

② フライパンにバターの分量の半分を入れ、①が重ならないよう

に並べて中火で７～８分焼く。途中で返して５分くらい焼く。

残りのバターをりんごの上に乗せ、さらに１分程焼き、グラニ

ュー糖をふる。 

③ 器に盛り、シナモンを振りかける。 

 

 

   

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 
 

グラニュー糖・・小さじ½ 
シナモンパウダー・・・少々 



今日の献立の栄養素（１人分） 
 

献  立 
熱量 

（kcal） 

脂質 

（ｇ） 

たんぱく質 

（g） 

塩分 

（g） 

（主食） 白ごはん 231 0.6 4.0 0.0 

(主菜)鶏肉とサツマイモの生姜煮 226 4.6 16.7 1.3 

（副菜）小松菜の白和え 89 5.1 4.7 0.2 

(汁物)レタスとソーセージの春雨スープ 74 1.5 2.6 1.0 

（おやつ）焼きりんご 48 2.1 0.1 0.0 

合計 668 13.9 28.1 2.5 

 

 

    ＜バランスチェック＞ 

 

 

 

 

 

 

   

  

 

 

 

 

 
 
 

 

 
主

食 

副

菜 

主

菜 

乳

製

品 

果 

物 

(主食)白ご飯 １     

（主菜）鶏肉とサツマイモの

生姜煮 
 １ 2.5  

 

（副菜）小松菜の白和え  １ 0.5  
 

（汁物）レタスとソーセー

ジの春雨スープ 
 0.5 0.5  

 

（おやつ）焼きりんご     0.5 

合計 1 2.5 3.5 0 0.5 



 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

野菜には、素材の性質や調理法に

適した切り方があるので、それを

きちんと覚えておきましょう。  

https://park.ajinomoto.co.jp/recipe/basic/vege_cutting/ichougiri/
https://park.ajinomoto.co.jp/recipe/basic/vege_cutting/usugiri/
https://park.ajinomoto.co.jp/recipe/basic/vege_cutting/koguchigiri/
https://park.ajinomoto.co.jp/recipe/basic/vege_cutting/sengiri/
https://park.ajinomoto.co.jp/recipe/basic/vege_cutting/hosogiri/
https://park.ajinomoto.co.jp/recipe/basic/vege_cutting/mijingiri/
https://park.ajinomoto.co.jp/recipe/basic/vege_cutting/rangiri/
https://park.ajinomoto.co.jp/recipe/basic/vege_cutting/wagiri/
https://park.ajinomoto.co.jp/recipe/basic/vege_cutting/sogigiri/
https://park.ajinomoto.co.jp/recipe/basic/vege_cutting/tanzakugiri/
https://park.ajinomoto.co.jp/recipe/basic/vege_cutting/hangetugiri/
https://park.ajinomoto.co.jp/recipe/basic/vege_cutting/hyousigikiri/
https://park.ajinomoto.co.jp/recipe/basic/vege_cutting/sainomegiri/
https://park.ajinomoto.co.jp/recipe/basic/vege_cutting/zakugiri/
https://park.ajinomoto.co.jp/recipe/basic/vege_cutting/sasagaki/
https://park.ajinomoto.co.jp/recipe/basic/vege_cutting/kakugiri/
https://park.ajinomoto.co.jp/recipe/basic/vege_cutting/kazarigiri/
https://park.ajinomoto.co.jp/recipe/basic/vege_cutting/kushigiri/


 

 

  



 

  



 

 

  



 


