
『温かな食卓の風景』

　丹波篠山市いずみ会は、「私たちの健康は私たちの手で」を合言葉に
市民一人ひとりの健全な食生活をめざして活動をしています。
　令和２年度はコロナ禍で、活動が以前のように出来なくなり、どう
しようかと考えた時、「これからの活動に繋がる事をしたい」と思いま
した。そして何が出来るのかと模索した結果、いずみ会らしい気取り
のない「簡単で美味しいおうちごはん」のレシピ集でした。
　「きょうなに食べる？」の問いかけに、皆さまならどう答えますか？
「お肉が食べたい」「お魚もいいね！」「お野菜も食べなきゃ」もしかし
て「美味しいもの食べたい‼」でしょうか？そこで、その問いかけを
丸ごと解決するレシピ集を丹波篠山市と共同で作ったのが『作って食
べて伝えよう　おうちでクッキング集』です。
　美味しそうに盛り付けられた器の向こうには、家族や友人と楽しく
囲む食卓の風景が見え、何気ない日常の会話が聞こえてくる素敵な
1冊に仕上がりました。
　このレシピ集を使って、これからも地域との繋がりを大切にしなが
ら活動を進めていきます。この 1冊が日々の暮らしの中でお役に立て
れば大変嬉しく思います。

　　　　丹波篠山市いずみ会

会長　小林　英理子



〜お品書き〜
01.　黒枝豆としらすの炊き込みごはん
02.　牛肉ちらし
03.　お揚げとねぎの卵とじ丼
04.　きのこの混ぜごはん
05.　さんまの蒲焼き缶の炊き込みごはん
06.　高野豆腐の彩りピラフ
07.　山の芋の牛とろ丼

08.　黒大豆のハンバーグ
09.　ミルフィーユ味 カツ
10.　手羽中となすの煮物
11.　鶏胸肉の紅茶煮
12.　揚げない酢豚
13.　白身魚のピカタ
14.　さわらの菜種焼き
15.　鮭のちゃんちゃん焼き風
16.　さばの香味焼き
17.　いわしの蒲焼き
18.　サバ缶のスペイン風オムレツ
19.　さといもの焼き春巻き（鶏肉・えび）
20.　ふわふわ卵の牛あんかけ
21.　大豆の天ぷら
22.　五目卵焼き

23.　ぐるぐるキャベツ
24.　いろどりサラダ
25.　とうがんと豚肉の煮物
26.　小松菜とチーズのわさびヨーグルト和え
27.　キャベツとにんじんのマスタードサラダ
28.　ゆで卵とキャベツのカレーマヨ和え
29.　チンゲン菜とえのき茸の和え物
30.　簡単白和え
31.　しめじと長芋の梅だれサラダ
32.　えびとブロッコリーのアヒージョ風
33.　さつまいもとコーンのおろし和え
34.　切り干し大根のミルク煮

35.　具だくさんピリ辛みそ汁
36.　おすまし
37.　和風スープ
38.　うすくず汁
39.　きのこのみぞれ汁
40.　豚 汁

41.　牛乳ココアプリン
42.　ミルクわらびもち
43.　黒大豆入りカップケーキ
44.　プルプルオレンジゼリー
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