
食育アドバイザー講座 （エコクッキング）          令和７年１１月１２日（水）  

献立 材 料 
分 量 

（１人分） 

分 量 

（４人分） 
作 り 方 

新
し
ょ
う
が
の
炊
き
込
み
ご
は
ん 

米 

新しょうが 

水煮大豆 

水 

酒 

薄口しょうゆ 

だし昆布 

白ごま 

小ねぎ 

 

 

0.5合 

１０ｇ 

37.5ｇ 

85ml 

大さじ 1/2 

少々 

 

４ｇ 

2.5ｇ 

 

 

2合 

４０ｇ 

１５０ｇ 

340ml 

大さじ 2 

小さじ１ 

４cm 角 

大さじ１ 

2本（１０ｇ） 

 

 

① 米は洗ってざるにあげる。しょうがは千切

り、小ねぎは小口切りにしておく。 

② 水と酒を混ぜ合わせておく。 

③ 釜に米・しょうが・水煮大豆・しょうゆ・

だし昆布・②をいれて炊く。 

④ 炊きあがったら白ごまと小ねぎを入れ、 

混ぜて器に盛る。 

ま
ぐ
ろ
の
ご
ま
焼
き 

 

まぐろ刺身 

しょうゆ 

みりん 

白ごま 

サラダ油 

しょうゆ 

酢 

砂糖 

サラダ油 

水菜 

パプリカ 

きゅうり 

ミニトマト 

レモン  

50ｇ 

４ｇ 

４ｇ 

大さじ 1/2 

５ｇ 

４ｇ 

４ｇ 

１ｇ 

１ｇ 

25ｇ 

少々 

少々 

2個 

少々 

２００ｇ 

大さじ１ 

大さじ１ 

大さじ２ 

大さじ 1.5 

大さじ１ 

大さじ１ 

小さじ１ 

小さじ 1 

１００ｇ 

1/4個 

1/2本 

８個 

1/4個 

① ミニトマトは洗い、レモンはくし切りにし

ておく。 

② まぐろはしょうゆとみりんにつけ 5 分ほ

どおく。 

③ ②に白ごまをまぶす。 

④ フライパンにサラダ油を入れ、まぐろを並

べ弱火で 1分焼く。裏返して 2分焼く。 

⑤ 水菜は４cm に切り、パプリカときゅうり

は千切りにする。ざるに入れ軽く洗い水気

を切っておく。 

⑥ ボウルにA を入れ混ぜておく。 

器にパプリカ、きゅうり、水菜、まぐろを

盛りレモンとミニトマトを添える。 

⑦ ドレッシングをかけ完成。 

ツ
ナ
ポ
テ
サ
ラ 

じゃがいも 

牛乳 

塩 

コショウ 

卵 

セロリ 

ツナ缶 

マヨネーズ 

グリーンリーフ 

黒コショウ 

 

 

11２ｇ 

8８ｇ 

少々 

少々 

1/4個 

１３ｇ 

１８ｇ 

大さじ 1/2 

15ｇ 

少々 

 

 

４５０ｇ 

３５０ｇ 

少々 

少々 

1個 

５０ｇ 

７０ｇ 

大さじ２ 

６０ｇ 

少々 

 

 

① 鍋に卵がかぶるくらいの水を入れ沸騰後8

分ゆでる。殻をむき粗みじんにしておく。 

② グリーンリーフは洗って水を切っておく。 

③ じゃがいもは皮をむいて一口大に切り、セ

ロリは粗みじんに切る。 

④ ツナの油を切る。 

⑤ 鍋にじゃがいもと牛乳を加え中火で柔ら

かくなるまで煮る。軽くつぶして火を強め

水分を飛ばし、塩コショウで味を調える。 

⑥ ボウルに⑤・ゆで玉子・セロリ・ツナ・マ

ヨネーズを入れて混ぜ合わせ、器に盛りグ

リーンリーフを添える。最後に黒コショウ

をふる。 

下味 

A 



 

し
ょ
う
が
ス
ー
プ 

キャベツ 

絹豆腐 

卵 

新しょうが 

しょうゆ 

鶏ガラスープの素 

小ねぎ 

セロリ  

水 

 

 

38ｇ 

38ｇ 

1/４個 

１ｇ 

１ｇ 

小さじ 1/2 

１ｇ 

５ｇ 

200ml 

 

 

１５０ｇ 

１５０ｇ 

1個 

小さじ１ 

小さじ１ 

小さじ 2 

４ｇ 

２０ｇ 

８００ml 

 

 

① キャベツはザク切り、豆腐は２cm角に、 

セロリは粗みじんに、しょうがはすりおろ

しておく。 

② 鍋に水、しょうが、しょうゆ、鶏ガラスー

プの素を入れ沸騰したらキャベツ・豆腐・

しょうがを加えて 2分煮る。 

③ 卵を溶いて流し入れ大きくかき混ぜて火

を止め、セロリを入れる。 

⑦ 器に盛り、小ねぎを散らす。 

豆
乳
の
く
ず
も
ち
風 

調整豆乳 

片栗粉 

砂糖 

きな粉 

砂糖 

塩 

 

 

 

 

 

 

７５ml 

大さじ１ 

１０ｇ 

４ｇ 

４ｇ 

少々 

 

 

 

 

 

 

３００ｍｌ 

大さじ４ 

大さじ３ 

大さじ１ 

大さじ１ 

少々 

 

 

 

 

 

 

① ボウルに氷水を準備しておく。 

② Ａの材料を混ぜ合わせておく。 

③ 鍋に豆乳、片栗粉、砂糖を入れ、混ぜる。 

④ 中火にかけゴムベラで大きく混ぜながら 

3分ほど煮立たせる。 

⑤ 火からおろしゴムベラを使って氷水に取

り出す。 

⑥ 一口大にちぎって丸め水気を取り器に盛

り②をかけて食べる。 

 

（黒みつや抹茶を入れる等バリエーション可） 

               大牟田市食生活改善推進員協議会 

 

A 


