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日 程 令和２年２月 10日（月） 

場 所 和知ふれあいセンター 
  
主 催／京丹波町社会福祉協議会和知支所 
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》 

 

○さば缶の簡単炒め 

○白菜と切り干しのゆず胡麻和え 

○豚汁 

○大根ご飯 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○ 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。 

○ 家庭の幸せは、まず手づくり料理から・・・ 

 



 

 

 

〈材 料〉（２人分） 
 

さば缶（みそ煮）減塩・・１缶（190g） 

キャベツ・・・・・・150g 

玉ねぎ・・・・・・・½（120g） 

パプリカ・・・・・・50g 

油・・・・・・・・・適量（小さじ２程度） 

ねぎ小口切り・・・・少々（10g） 

七味・・・・・・・・好みで 
 

〈作り方〉 

① 玉ねぎは縦半分に切って更に薄切りする。 

  キャベツ、パプリカは適当な大きさの短冊切りにする。 

  それらを油で炒める。 
 

② さば缶をほぐして加えて、味をなじませる。 
 

③ 器に盛ってから、ねぎと七味をかける。 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 
 
〈材 料〉（２人分） 

白菜・・・・・・90ｇ 

切り干し大根・・14ｇ 

人参・・・・・・10ｇ 

ゆずの皮・・・・適量 

ゆずの絞り汁・・小さじ２ 

いりごま・・・・大さじ１ 

砂糖・・・・・・小さじ⅔ 

濃口しょうゆ・・小さじ１ 
 
 
〈作り方〉 

① 切り干し大根は水で戻して、食べやすい長さに切る。 

  白菜と人参は千切りにして、全てサッと茹でる。 
 

② ①の汁気を絞ったものに、いりごま、砂糖、しょうゆ 

  ゆずの絞り汁で和える。 
 

③ 器に盛ってから、ゆずの皮をのせる。 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

〈材 料〉（２人分） 
豚肉（薄切り）・・40ｇ 

大根 ・・・・・・50g 

    人参 ・・・・・・20ｇ 

   里芋 ・・・・・・2 個（80g） 

   ごぼう ・・・・・20g 

   こんにゃく ・・・20g 

   だし汁 ・・・・・1.5カップ（300 ㏄） 

   味噌 ・・・・・・12g（小さじ２） 

   ねぎ ・・・・・・20g 
 

＜作り方＞ 

①豚肉は一口大に切り、大根、人参は短冊切り、 

 里芋は適当な大きさに切る。 
 

②ごぼうは、ささがきにして水にさらしておく。 

 こんにゃくは適当な大きさにちぎって、 

 サッと茹でる。ネギは小口切りにしておく。 
 

③鍋に、だし汁とネギ以外の材料を全部入れて 

柔らかくなるまで煮込み、あくを取る。 
 

④味噌を溶き入れて、ひと煮立ちさせたら 

火を止めて、ネギを散らす。 

 

 



 
 

〈材 料〉（４人分） 
米 ・・・・・２合 

大根 ・・・・80g 

    ちくわ ・・・2 本（60g） 

   人参 ・・・・20g 

   大根菜 ・・・40g 

   土生姜 ・・・10g 
 

   だし汁・・・約 300 ㏄（約 1 カップ半） 

薄口醤油・・小さじ１ 

酒・・・・・大さじ１ 

本みりん・・小さじ１ 
 

＜作り方＞ 

①大根、人参は短冊切り、ちくわは縦半分に切ってから 

２～３mm 幅に切る。土生姜はみじん切りにする。 
 

②大根菜はサッと色よく茹で、小口切りにする。 

 ※しっかり絞ること 
 

③炊飯器に米を入れ、A のだし汁と調味料を入れ、 

 米２合分の目盛りに合わせる。その次に大根、 

人参、ちくわを加えて炊く。だし汁は調整する。 
 

④炊きあがれば②の大根菜と刻んだ生姜を 

 ざっくりと混ぜ合わせる。 

  



    

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
       

簡単な「だし汁」のとり方 
 
 茶こし 

・かつお節を茶こしに入れ、湯をゆっくり注ぐ。 

電子レンジ 

・耐熱容器に、水、かつお節、昆布を入れ、 

ラップをふんわりかけ、レンジで加熱して、こす。 



 
今日の献立の栄養素（１人分） 

 

献  立 
熱量 

（kcal） 

タンパク質 

（ｇ） 

カルシウム 

（mｇ） 

塩分 

（g） 

（主食）大根ご飯（200g） 304 6.8 38 0.5 

（主菜）さば缶の簡単炒め 243 13.8 202 0.7 

（副菜）白菜と切り干しのゆず胡麻和え 61 1.9 113 0.5 

（汁物）豚汁 108 5.9 37 0.6 

合計 716 28.4 390 2.3 

※１日の必要熱量は 2000kcal～2400kcal です。 
 
 

    ＜バランスチェック＞ 

 

 

 

 

 

 

   

  

 

      

    

 
 
 
 
 

 

 
主

食 

副

菜 

主

菜 

乳

製

品 

（主食）大根ご飯（200g） 2    

（主菜）さば缶の簡単炒め  2 2  

（副菜）白菜と切り干しのゆず胡麻和え  1   

（汁物）豚汁  1 1  

合計 2 4 3  



 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

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/


 

 

  



 

  



 

 

  



 


