
出張ミニミニ食育フェスタ～202３～ 令和５年６月２５日（日）三川地区公民館

献立 材 料
分 量

（１人分）

分 量

（5人分）
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米 60ｇ ３００ｇ（２合） ① 米は洗って30分程浸水しておく。

② 干ししいたけはさっと洗って、水につけて

おく。しばらくして、干ししいたけは、石づ

きを取り、粗くみじん切りにする。だし汁は

とっておく。人参は線切り。しょうがはみじ

ん切り。

③ さば缶はしっかり水気を切っておく。中骨

は除き、細かくほぐしておく。

④ 米を水切りして、炊飯釜に入れる。

⑤ ④にさば缶、干ししいたけ、人参、油あげ

を入れる。

⑥ ⑤に酢、酒、濃口しょうゆ、オリーブオイル、

だし汁を入れて、軽く混ぜ、炊飯する。

エネルギー320kcal 塩分0.8ｇ

さば缶 30ｇ １缶（160ｇ）

人参 12ｇ 60ｇ

油揚げ（刻み） 6ｇ 30ｇ

しょうが 0.6ｇ ３ｇ

干ししいたけ 1.2ｇ 小２～３個

酢 1ｇ 小さじ１(5ｇ)

酒 3ｇ 大さじ１(15ｇ)

濃口しょうゆ 3.6ｇ
大さじ１弱

(18ｇ)

オリーブオイル 0.4ｇ 小1/2（2g)

だし汁

（しいたけのもどし汁）
80cc 400㏄

作 り 方

大牟田市 健康づくり課


