
食育アドバイザー講座 エコクッキング 令和５年１１月１日（水）

献立 材料
分量

（１人）

分量

（６人）
作り方

里
芋
と
き
の
こ
の

炊
き
込
み
ご
飯

米

里芋

生しいたけ

しめじ

ぎんなん

しょうゆ

酒

塩

板のり

６０ｇ

３０ｇ

１５ｇ

１７ｇ

１/６パック

小さじ１強

小さじ１強

少々

０.２ｇ

２.５合

３個

４枚

１パック

１パック

大さじ２・小さじ１

大さじ２・小さじ１

小さじ 1/2

１/２枚

① 里芋は皮をむき、一口大に切る。しめじは

石づきを取り、ほぐしておく。生しいたけ

は薄切りにする。

② 米は洗い、切った材料と一緒に炊飯器に入

れ、調味料を加える。

③ ２.５合の目盛りに合わせて水を入れ、炊飯

する。

④ 炊き上がったら茶碗に盛り、板のりをちぎ

ってのせる。

※お好みで細切りにしたゆずやレモンの皮を

のせても美味しいです。

防
災
サ
ラ
ダ

じゃがりこ

ミニトマト

きゅうり

ハム

マヨネーズ

塩

２個

２０ｇ

８ｇ

小さじ２弱

少々

２個

１２個

１本

４枚

大さじ３

少々

① じゃがりこの蓋を半分開けてお湯をカップ

の 1/2 注ぎ、しばらく置く。

② きゅうりは薄切りし、ポリ袋に入れ、塩を

もみこむ。水分が出てきたら捨てる。

③ ハムは短冊に切る。

④ ②のポリ袋にハム、ふやけたじゃがりこを

入れ、手でもみながら混ぜる。マヨネーズ

も入れてさらに混ぜる。

⑤ 器に盛り、ミニトマトを添える。

レ
タ
ス
と
ミ
ニ
ト
マ
ト
の

サ
ラ
ダ
味
噌
汁

レタス

ミニトマト

玉ねぎ

だし汁

みそ

小ねぎ

２０ｇ

２個

１２ｇ

１６０ml

小さじ１弱

２ｇ

４枚

１２個

７２ｇ

９６０ml

大さじ 1･小さじ２

２本

① レタスは手でちぎる。玉ねぎは薄切りにす

る。ミニトマトはへたを取る。小ねぎは小

口切り。

② 鍋にだし汁と玉ねぎを入れ、火にかける。

③ 沸いてきたら火を弱め、レタス、ミニトマ

トを入れ、弱火のまま混ぜる。

④ みそを溶かして強火にし、沸いたら火を止

め、小ねぎを入れる。

れ
ん
こ
ん
と
み
か
ん
の

甘
酢
和
え

れんこん

酢

みかん

すし酢

みつば

３５ｇ

１ml

３０ｇ

８ml

少々

２１０ｇ

小さじ１強

４個

４８ml

少々

① れんこんは食べやすい大きさの薄切りに

し、酢を入れた湯でさっとゆで、ザルにあ

げる。みつばも茹でておく。

② みかんは皮をむき、薄皮をとり、大きけれ

ば半分ににほぐす。

③ すし酢は好みの味に薄め、れんこん５分く

らいつけておき、みかんを入れたらさっく

り混ぜる。

④ １～２分おき、味がなじんだら器に盛り、

みつばをのせる。



大牟田市健康づくり課

米
粉
の
ク
リ
ー
ム
あ
ん
ま
き

米粉

小麦粉

スキムミルク

砂糖

白ごま

牛乳

粒あん

クリームチーズ

サラダ油

８ｇ

８ｇ

小さじ１弱

小さじ１弱

小さじ１弱

２５ｇ

３５ｇ

１０ｇ

２ｇ

４８ｇ

４８ｇ

大さじ１・小さじ 1/2

大さじ１・小さじ 1/2

大さじ１・小さじ 1/2

１５０ml

２１０ｇ

６０ｇ

大さじ１

① ボウルに米粉、小麦粉、スキムミルク、砂

糖、白ごまを入れ、泡立て器で混ぜる。牛

乳を少しずつ加え、よく混ぜる。

② 粒あん(又はようかんでも可)、クリームチ

ーズを１０等分する。

③ フライパンにサラダ油を薄く敷き、生地を

スプーン２杯入れて、だ円に延ばし、両面

を焼く。これを１０枚作る。

④ 焼いた生地の中心にあんとチーズを置き、

くるりと巻く。

※おやつにウインナーやベーコン、ジャム、フ

ルーツなどを巻いても美味しくできます。


