
第３号
～春の野菜シリーズ～

学校や保育園での
人気メニューも
のっています!!

 おすすめ
　　組み合わせ

 ごはん
 ﾌﾞﾛｯｺﾘｰの
　　ﾋﾟｰﾅｯﾂ和え
 あさり汁

　　　豚肉には「疲労回復
のビタミン」といわれ
ているビタミンＢ１が
含まれています。ねぎ
やニラ、玉ねぎなどと
組みあわせることで吸
収率を高められます。

　材料　（４人分）　　　　作り方

 おすすめ
　　組み合わせ

 ちらし寿司
 茶碗蒸し
 すまし汁

　　　　コーンが入ること
により色鮮やかにな
り食欲がそそられま
す。ごま和えにする
と、より一層鉄分が
増えます。

　材料　（４人分）　　　　作り方

①豚肉は、生姜汁と酒を
　ふっておく。
②キャベツは1～２㎝幅
　の短冊切りにして、さ
　っとゆでる。
③葱は縦半分にし２㎝長
　さに切ってゆでる。
④人参はいちょう切りに
　してゆでる。
⑤味噌・みりん・だし汁
　を混ぜあわせてタレを
　つくる。
⑥皿にゆでた野菜と肉を
　盛り、上に⑤のタレを
　かける。
　上にごまをかける。

エネルギー　155kcal     　塩分   　0.7g
たんぱく質　　13.3g　  食物繊維  1.9ｇ

　
　 　 加賀市内の各施設の栄養士が連携して、保育園や学校でのメニューの一部や、病院や

保健センターでの健康づくりに役立つメニューの紹介をする“健やか献立集”を作成し
始めて、今回で３シリーズ目になります。
   ご飯を主食に、主菜、副菜がそろったバランスのとれた日本食が健康に良いことから
近年見直されてきています。子どものころからの食習慣が将来の健康へもつながってい
きます。
　次世代を担う子どもたちの健やかな成長と、住民の方々の健康づくりを、食の面から
お手伝いしていくことができれば幸いです。

平成１８年２月発行　　加賀市栄養士連絡会（事務局：加賀市健康課）

冊子作成栄養士(50音順)

畦地　妃佐子
江前　恵子
重谷　秋穂

谷口　満貴子
中村　和照
西田　郁

川那部　紀子
染伊　香世子
嶽野　安子

巻下　友枝
南出   昭子
本谷　美智子
山﨑　眞弓

西出　豊美
濱野　信子
ニ木　葉子

豚もも薄切肉
しょうが汁
酒
キャベツ
ねぎ
にんじん
味噌
みりん
だし汁
白いりごま

ほうれん草
ホールコーン
しめじ
淡口しょうゆ

①ほうれん草は、ゆでて
　水気を絞り食べやすい
　長さに切る。
②しめじは、小房に分け
　さっとゆでる。
③①、②とコーンをしょ
　うゆで和える。

エネルギー　25kcal　　　塩分　　0.5g
たんぱく質　 　2.2g　　食物繊維　2.7ｇ
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大さじ１
大さじ２
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小さじ２



 おすすめ
　　組み合わせ

 竹の子ご飯
 わかめの酢の物
 

　　　じゃが芋には、ビ
タミンCやカリウム
がたくさん含まれて
います。煮物、揚げ
物、サラダなどいろ
いろな料理にあいま
すね。

エネルギー175kcal　　鉄　　1.0㎎
たんぱく質 8.2g　　 食物繊維 2.5ｇ

 おすすめ
　　組み合わせ

 ごはん
 菜の花のお浸し
 若竹汁

　マヨネーズを焦が
さずに溶かすことが
ポイント！しょうが
味の豚肉とマヨネー
ズが、じゃが芋にな
じんでとてもおいし
いですよ。

エネルギー　160kcal　   塩分　　 0.5g
たんぱく質　  7.3g　　食物繊維　 1.3ｇ

　材料　（４人分）　　　　作り方

 おすすめ
　　組み合わせ

 ごはん
 きぬさやの
　　　　卵とじ
 くだもの

　地物のたけのこが
採れるとき、煮物ば
かりでなく、せん切
りにして炒めてみま
しょう。牛肉を豚肉
にかえてもおいしい
です。

 おすすめ
　　組み合わせ

 ご飯
 サワラのフライ
 すまし汁

　　　彩りがきれいで、
子どもたちも喜んで
食べる和えもののひ
とつです。季節の野
菜をいろいろ入れて
みましょう。

エネルギー156kcal  　　鉄　　0.9㎎
たんぱく質　6.8g　　 食物繊維 1.3ｇ

　材料　（４人分）　　　　作り方

豚肉
しょうが汁
しょうゆ
みりん
砂糖
新じゃが芋
にんじん
むき枝豆
ﾏﾖﾈｰｽﾞ
塩・こしょう
（辛子粉）

①人参はいちょう切り、
　じゃが芋は拍子切りに
　する。
　しょうがはすりおろし
　汁を絞る。
②豚肉を、しょうが汁・
　しょうゆ・みりん・砂
　糖で煮る。
③じゃが芋・にんじん・
　枝豆をそれぞれゆでて
　おく。
④フライパンにマヨネー
　ズを入れ弱火で溶かし、
　③を加え塩・こしょう
　をする。
　②も加える。
　お好みで辛子粉を加え
　てもよい。

エネルギー　106kcal　   塩分　　 0.６ｇ
たんぱく質　　5.7g　　食物繊維　 1.３ｇ

　材料　（４人分）　　　　作り方

小松菜
牛肉
しょうゆ
酒
砂糖
にんじん
たけのこ
しょうが
ねぎ
サラダ油
しょうゆ
酒
砂糖
豆板醤
ごま油
片栗粉

①小松菜はゆでて２㎝く
　らいに切っておく。
②牛肉は細切りにし、下
　味をつけておく。
③にんじん・たけのこ・
　ねぎはせん切り、生姜
　はみじん切りにする。
④しょうゆ･酒･砂糖･豆
　板醤･ごま油をあわせ、
　水溶きの片栗粉を加え
　混ぜておく。
⑤フライパンに油を熱し
　肉を炒めて取り出す。
　そのフライパンに更に
　油を加え、生姜を炒め
　にんじん、たけのこを
　加え火がとおったら、
　ねぎとゆでた小松菜を
　入れ肉を戻し、④の調
　味料を混ぜる。

　材料　（４人分）　　　　作り方

合挽肉
じゃが芋
にんじん
玉ねぎ
さつま揚げ
えんどう豆
砂糖
しょうゆ
みりん
サラダ油

①じゃが芋は角切り、に
　んじんはいちょう切り、
　玉ねぎはくし切り、さ
　つま揚げは短冊切りに
　する。
②油を熱し、肉を炒め、
　①を炒める。
③表面に火がとおったら
　水を加えて煮る。
　２～３分煮てから、調
　味料を加えさらに煮る。
④仕上げに下ゆでしたえ
　んどう豆を加えさっと
　煮る。

キャベツ
きゅうり
にんじん
はるさめ
ロースハム
卵
砂糖
塩
サラダ油
しょうゆ
砂糖
サラダ油

①キャベツ・にんじんは
　せん切りにしてさっと
　ゆでる｡(春キャベツは
　やわらかいので塩もみ
　でもよい)
　はるさめはゆでて食べ
　やすい長さに切る。
　きゅうりとハムはせん
　切りにする。
②卵に砂糖・塩を加え溶
　き、炒り卵を作り冷ま
　しておく。
③しょうゆ・砂糖・サラ
　ダ油を混ぜ、①と②を
　混ぜる。
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