
　材料　（４人分）　　　　作り方

白身魚
塩･こしょう
小麦粉
サラダ油
きゅうり
黄ﾊﾟﾌﾟﾘｶ
赤ﾊﾟﾌﾟﾘｶ
ｵﾘｰﾌﾞ油
酢
塩
こしょう

第4号
～夏の野菜シリーズ～

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
 かぼちゃの
  　　ミルク煮
 セロリスープ

　

　　　　きゅうり、パプリ
カ、サラダ菜などに
はカリウムが含まれ
ており、血圧降下に
役立ちます。

 おすすめ
　　組み合わせ

 ご飯
 魚のから揚げ
 添え野菜
 わかめスープ
 梨

　

　　　糸寒天は食物繊維
が豊富で同時にカル
シウム、鉄も含まれ
てます。糸寒天５ｇ
でキャベツ２００ｇ
分の食物繊維があり
ます。

　材料　（４人分）　　　　作り方

①糸寒天は水洗い後、水
　に10～30分漬け戻す。
　水気をきり食べやすい
　長さに切る。
②きゅうりはせん切りに
　する。ささみはゆでで
　ほぐす。卵は割りほぐ
　し錦糸玉子をつくる。
③酢・砂糖・淡口しょう
　ゆで①と②をあえる。

 エネルギー　193kcal  　　塩分　0.8g
たんぱく質　16.3g 　　 食物繊維  1.2g
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冊子作成栄養士(50音順)

畦地　妃佐子
江前　恵子
重谷　秋穂

嶽野　安子
谷口　奈津子
谷口　満貴子
中村　和照

川那部　紀子
北村　美喜
染伊　香世子

巻下　友枝
南出　昭子
本谷　美智子
山﨑　眞弓

西田　郁
西出　豊美
濱野　信子
ニ木　葉子

　 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
お手伝いできるように加賀市内の各施設の栄養士が連携しています。この会で、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４シリーズ目になり、これで四季
がそろいました。
   健康につながる食事には「風土に根ざした食事」が大きな力となります。地元でとれ
た食材は、安全でしかも栄養価が高く、おいしいものです。ぜひ、ご家庭の食卓に、加
賀市でとれた旬の野菜料理を取り入れていきたいものです。
　この献立集が、皆さまの食事づくりにお役に立てれば幸いです。

糸寒天
きゅうり
鶏ささ身
卵
酢
砂糖
淡口しょうゆ

エネルギー　57kcal　　　塩分　　0.6g
たんぱく質　 　6.4g　　食物繊維　3.9ｇ

①白身魚は、軽く塩・こ
　しょうをして小麦粉を
　まぶし、フライパンに
　油を熱して両面を焼く。
②きゅうり、黄・赤パプ
　リカは５㎜の角切りに
　する。
③ボールにオリーブ油、
　酢、塩、こしょうを混
　ぜ合わせ、ドレッシン
　グを作り、その中に②
　の野菜を混ぜる。
④皿に魚を置き、上に③
　の野菜ドレッシングを
　かける。

４切
少々
適量

小さじ２
1/2本
1/2個
1/2個

大さじ２
大さじ1.1/2
小さじ1/4

少々

20g
80g
80g
１個

小さじ４
小さじ2弱

小さじ２



 おすすめ
　　組み合わせ

 ご飯
 グリーンサラダ
 卵スープ

　　　忙しいときは惣
菜のから揚げを使
うと便利。なすや
きのこなどをいれ
てもおいしいよ。
トマトはプチトマ
トでもいいです。

エネルギー148kcal　　　鉄　0.7㎎
たんぱく質  10.2g　食物繊維1.5ｇ

 おすすめ
　　組み合わせ

 ごはん
 あじの塩焼き
 みそ汁

  なすとかぼちゃは
夏にとれる代表的な
野菜。さっと油で揚
げて、そぼろあんを
かけると野菜嫌いの
人もおいしく食べら
れます。

エネルギー　121kcal 　   鉄分　   0.8g
たんぱく質　 7.5g　　 食物繊維　 2.4ｇ

　材料　（４人分）　　　　作り方

 おすすめ
　　組み合わせ

 ごはん
 豚しゃぶサラダ
 すいか

  トマトは消化を助け
て熱をとり痛みをやわ
らげ、のどの渇きをい
やす働きがあります。
トマトは完熟したもの
を使うと、味がまろや
かになります。

　材料　（４人分）　　　　作り方

 おすすめ
　　組み合わせ

 ご飯
 チーズと青菜の
　　　 オムレツ
 カレースープ

　材料　（４人分）　　　　作り方

エネルギー　61kcal　　   鉄分　　 0.5ｇ
たんぱく質　　3.5g　　食物繊維　  0.5ｇ

かぼちゃ
なす
揚げ油
鶏ひき肉
生姜
味噌
砂糖
しょうゆ
酒
みりん
片栗粉
むき枝豆

①かぼちゃとなすを一口
　大の角切りにし、素揚
　げする。
②生姜は皮をむき、すり
　おろして生姜汁を作る。
③少量の水と調味料を煮
　立て、鶏ひき肉を入れ
　てそぼろにする。肉に
　火が通ったら生姜汁を
　加え、水溶き片栗粉を
　入れてとろみをつける。
④①を皿に盛り②をかけ、
　ゆでたむき枝豆を彩り
　よく飾る。

ベーコン
レタス
トマト
卵
コンソメ
淡口しょうゆ
　
塩･こしょう

➀ベーコンは、１cm巾
　に切る。
　レタスは一口大位に、
　手でちぎる。
　トマトは湯剥きにして、
　小さめの角切りにする。
②湯をわかしベーコンを
　入れて、コンソメ・淡
　口しょうゆ・塩･こしょ
　うで味をつけ、トマト、
　レタス、溶き卵を流し
　入れて仕上げる。

　材料　（４人分）　　　　作り方

鶏もも肉　200g
塩･コショー 少々
片栗粉　　　適量
揚げ油　　　適量
ピーマン
(赤･黄･緑)各20ｇ
玉ねぎ　　  80ｇ
トマト　　　１個
ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ  32ｇ
ｳｽﾀｰｿｰｽ　  　4g
ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ　50cc

①ピーマンは種を取り乱
　切りにする。玉ねぎは
　２㎝角に切る。トマト
　は皮をむき乱切りにす
　る。
②鶏肉に塩･コショーし
　片栗粉をまぶして油で
　揚げる。
③ピーマン、玉ねぎをさ
　っと油で揚げる。
④鍋にコンソメスープ、
　ケチャップ、ソース、
　トマトを入れひと煮立
　ちさせ、②と③を加え
　てからめる。

きゅうり
さやいんげん
じゃが芋
ホールコーン
ツナ缶
スキムミルク

マヨネーズ

レモン果汁

塩･こしょう

①きゅうり・じゃが芋、
　３㎝長さの太めの拍子
　切り、さやいんげんは
　３㎝長さに切る。
　さやいんげんとじゃが
　芋はそれぞれゆでて冷
　ます。
②ツナ、スキムミルク、
　マヨネーズ、レモン果
　汁をよく混ぜ、①の材
　料を和え、塩・こしょ
　うで味をととのえる。

　材料　（４人分）　　　　作り方

鶏もも肉
塩･こしょう
片栗粉
揚げ油
ピーマン
(赤･黄･緑)
玉ねぎ
トマト
ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ

ｳｽﾀｰｿｰｽ

ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ

①ピーマンは種を取り乱
　切り、玉ねぎは２㎝の
　角切り、トマトは皮を
　むき乱切りにする。
②鶏肉に塩･こしょうを
　し、片栗粉をまぶして
　油で揚げる。
③ピーマン、玉ねぎをさ
　っと油で揚げる。
④鍋にコンソメスープ、
　ケチャップ、ソース、
　トマトを入れひと煮立
　ちさせ、②と③を加え
　てからめる。

エネルギー164kcal　　　鉄　0.5㎎
たんぱく質　5.9g　  食物繊維 1.4ｇ

　水分たっぷりの
きゅうりは暑い夏に
はとてもおいしいで
す。スキムミルク入
りのツナマヨネーズ
が子どもたちも大好
きです。

200g
少々
適量
適量

各20ｇ
80ｇ
１個

大さじ２

小さじ１
50cc

１本
４本
２個
20g
60g

大さじ２

大さじ２

小さじ２
少々

140g
100g
適量
100g
少々

小さじ１
小さじ２
大さじ１
小さじ１
小さじ１
小さじ１
25g

20g
150g
70g
２個
１個

小さじ１
少々


