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ひじきの煮物

1 人分の
栄養価

エネルギー たんぱく質 脂　質 塩　分

98㎉ 3.3g 4.8g 1.8g

材料（4 人分） 作り方

1‌　�ひじきは水で戻し、ザルにあけて
水気をきる。

　　�にんじんは 3センチ長さのせん切
りにする。

　　�きぬさやは筋を取り斜めせん切り
にする。

　　�油揚げ縦半分に切り、2 ミリ幅の
せん切りにする。

2‌　�鍋に油を入れて熱し、（1）を入れて炒める。全体に油が回っ
たら砂糖を加え、さらに炒める。だし汁、しょうゆ、みりん
を加えて煮汁が少なくなるまで煮る。器に盛り付ける。

・ひじき（乾）	 30g
・にんじん	 80g
・きぬさや	 4 枚
・油揚げ	 1 枚
・だし汁（煮干し）	 300㎖
・砂糖	 大さじ 1.5
・しょうゆ	 大さじ 2
・みりん	 大さじ 1
・油	 小さじ 2

 

和
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・
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り
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煮つめると日持ちしやすいよ♪

煮干し 12g　水 800㎖
鍋に水とだしパックに入れ
た煮干しをつける。（30 分
程度）それを火にかけ沸騰
直前に火を弱め、2 分程度
煮る。火を止め、煮干しを
取り出す。

煮干しだしの
とり方

約25分

調理時間



17 18

ひじきのごまマヨサラダ

1 人分の
栄養価

エネルギー たんぱく質 脂　質 塩　分

110㎉ 3.4g 9.2g 1.1g

材料（4 人分） 作り方

1‌　�ひじきは水で戻し茹で、ザルにあけて水気をきる。
2‌　�かにかまぼこは長さを 2等分にし、食べやすく裂く。
3‌　�小松菜は茹で、根元を切り落とし 2センチ長さに切り水気を
絞る。

4　�ボウルにAを混ぜ合わせ（1）（2）（3）を加え混ぜ合わせる。
器に盛り付ける。

・ひじき（乾）	 16g
・かにかまぼこ	 6 本
・小松菜	 20g
　　・マヨネーズ	 大さじ 3（36g）
　　・しょうゆ	 小さじ 2
　　・すりごま	 大さじ 2
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ひじきをサラダで！

ひじきの新しい

食べ方★

A

約25分

調理時間



19 202019

1 人分の
栄養価

エネルギー たんぱく質 脂　質 塩　分

300㎉ 5.6g 0.8g 2.2g

材料（4 人分）

作り方

1‌　�米は洗っておく。
2　�ひじきは水で戻し、ザルにあけて水気をきる。
　　�干ししいたけは水で戻し、せん切りにする。（戻し汁は後で使う）
　　にんじんは３センチ長さのせん切りにする。
　　舞茸は石づきを取ってほぐす。
3　�炊飯釜に（1）、A、しいたけの戻し汁、水を規定量まで加え軽
く混ぜる。（2）をのせて炊く。

　　（調味料を加えたら、すぐに炊飯する。）
4　�器に盛り付ける。

 家でも外でも☆ 

 冷めても美味しいのでおべんとうにも♪ 

具材を替えれば、
いろんな味が

楽しめちゃう♪

・米	 2 合
・ひじき（乾）	 6g
・干ししいたけ	 2 枚
・にんじん	 40g
・舞茸	 50g
　　・しょうゆ	 大さじ 1
　　・みりん	 大さじ 1
　　・酒	 大さじ 2
　　・塩	 小さじ 1

A

ひ
じ
き
と
き
の
こ
の
炊
き
込
み
ご
は
ん

約25分

調理時間

炊飯時間を除く



19 202019

1 人分の
栄養価

エネルギー たんぱく質 脂　質 塩　分

105㎉ 11.3g 4.1g 1.5g

材料（4 人分）

作り方

1‌　�キャベツは一口大のざく切りにする。ミニトマトは食
べやすい大きさに切る。

2‌　�鍋に水、コンソメを混ぜ合わせ、キャベツ、鮭缶は汁
ごと加え蓋をして火にかける。

3‌　�キャベツがしんなりしたらもやしを加えて煮る。塩、
こしょうで味をととのえる。

　　ミニトマトを火を止める寸前に加え、器に盛り付ける。

 甘みのあるキャベツと鮭缶は、相性バツグン☆ 

 驚きのおいしさ♪ 

鮭のうま味を
丸ごといただく♥

キ
ャ
ベ
ツ
と
鮭
缶
の
ス
ー
プ
煮

・キャベツ	 300g
・鮭缶（水煮）	 180g
・もやし	 100g
・ミニトマト	 3 個
・水	 400㎖
・コンソメ（顆粒）	 小さじ 2
・塩	 ひとつまみ
・こしょう	 2 ふり

約20分

調理時間



21 22

野菜ジュースで絶品ガスパチョ風そうめん

1 人分の
栄養価

エネルギー たんぱく質 脂　質 塩　分

273㎉ 9.1g 8.1g 4.1g

材料（4 人分） 作り方

1‌　�にんにくはすりおろす。
　　�きゅうりは１センチ角に切る。
　　ツナは油をきる。
2　�ボウルに野菜ジュース、
　　めんつゆ、にんにくを入れて　 
       混ぜ合わせる。
3　�そうめんは茹で、ザルにあけ冷水にとり、水気をしっかりきっ
て器に盛る。

4　（3）に（2）を注ぎ、きゅうり、ツナをのせる。
5　仕上げにオリーブ油をかけ、黒こしょうをふる。

・そうめん	 4 束
・野菜ジュース（食塩無添加）	 200㎖
・めんつゆ（４倍濃縮）	 30㎖
・にんにく	 5g
・きゅうり	 1 本
・ツナ缶（油漬け）	 70g
・黒こしょう	 少々
・オリーブ油	 大さじ 1

野菜ジュースを

使用すると時短に

なるよ★

 アレンジ次第で残り物のそうめんが 

 オシャレにへんし〜ん☆ 

約25分

調理時間
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そうめんサラダ

1 人分の
栄養価

エネルギー たんぱく質 脂　質 塩　分

135㎉ 4.8g 7.5g 1.3g

材料（4 人分） 作り方

1‌　�そうめんは茹で、ザルにあけ
冷水にとり、水気をしっかり
きる。

2‌　�にんじんは 3センチ長さの
せん切りにして茹でる。

　　きゅうりは 3センチ長さのせん切りにする。
　　ハムは半分に切り、せん切りにする。
3‌　�（1）（2）の具材を合わせ、Aと和え、器に盛り付ける。

・そうめん	 １束
・にんじん	 40g
・きゅうり	 1/2 本
・ハム	 4 枚
　　・マヨネーズ	 大さじ 2（24g）
　　・酢	 大さじ 1/2
　　・砂糖	 大さじ 1/2

 茹でてすするだけではもったいない！ 

 年中使えるアレンジレシピ！ 

そうめんが

サラダに変身！★

A

約20分

調理時間
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ちりめんじゃこ入り五平餅

1 人分の
栄養価

エネルギー たんぱく質 脂　質 塩　分

321㎉ 7.3g 4.1g 0.9g

材料（4 人分） 作り方

1‌　�Aは混ぜておく。
2‌　�ごはんは粒が少し残るくらいまで、つぶす。（すりこぎや大き
めのスプーンを使うと良い）

3‌　�青ねぎは小口切りにする。
4‌　�（2）にちりめんじゃこ、（3）を加え混ぜる。12等分にし、平
らな楕円型（小判型）に成形する。（手に油をつけると成形し
やすい）

5‌　�フライパンに油を入れて熱し、（4）を入れて焼き色をつける。
火を止めて、たれを上面に塗り、たれがからんだら器に盛り
付ける。

・ごはん	 300g
・ちりめんじゃこ	 20g
・青ねぎ	 20g
【たれ】
　　・みそ	 大さじ 1（18g）
　　・砂糖	 小さじ 1
　　・みりん	 小さじ 1/2
　　・水	 大さじ 1
・油	 大さじ 1

冷やごはんを使う時や

ごはんがかたい時は

温めてから使うとやわらかく

なってつぶしやすい♪

A

 ごはんにもおやつにも♪ 

 じゃこを桜えびに代えてもおいしい★ 

約40分

調理時間


