
材料／４人分 材料／４人分
米……………………… 240g
厚揚げ………………… 1/2枚
しょうゆ…………… 大さじ2
砂糖……………… 小さじ1/4
酒…………… 小さじ2と1/2
トッピング
　大根おろし…………… 80g
　きざみねぎ…………… 12g
　白ごま……………………4g
　青じそせん切り……… 1枚
　プロセスチーズ……… 16g
　　（小さめの角切り）

米……………………… 240g
昆布…………………………1g
水……………………… 120㏄
干し椎茸戻し汁……… 200㏄

㋐　しょうゆ……… 小さじ2
　　酒……… 大さじ1と1/3
厚揚げ・薄揚げ…… 各1/2枚
㋑しょうゆ………… 小さじ1
干し椎茸……………………4g
人参……………………… 32g
枝豆………………………40粒
　　大根おろし（トッピング）
　　　大根…………… 250g

※　　しょうゆ………… 適宜　　黒ごま……………… 25g
　　七味唐辛子………… 少々
　　きざみねぎ………… 適宜
※トッピングは好みで

材料／４人分 材料／４人分

【一人分：エネルギー 287㎉　たんぱく質8.3g　脂質4.9g　塩分1.4g】 【一人分：エネルギー 340㎉　たんぱく質11.9g　脂質8.9g　塩分0.6g】

6



1.�卵を割りほぐし、フライパンに
サラダ油大さじ2を入れ、炒り
卵を作り皿に移しておく。
2.�同じフライパンにサラダ油大さ
じ1を入れ、塩辛を炒め、色が
変わったらご飯を加えて炒め、
ねぎの小口切りと11を混ぜ合わ
せる。
3.�皿に盛りつけ、紅生姜、刻みの
りを散らす。

材料／４人分 材料／４人分
いかの塩辛（市販）…… 120g
ご飯…………………… 480g
卵………………………… 3個
サラダ油…… 大さじ2と1/2
ねぎ……………………… 30g
紅生姜…………………… 15g
刻みのり……………………3g

※�市販のいかの塩辛を使いま
した。塩分が多いので、ひ
かえめに使うことをおすす
めします。

いかの塩辛（市販）…… 120g
大根…………………… 150g
ねぎのみじん切り……… 20g
酢…………………… 小さじ2
青じそ…………………… 4枚

材料／４人分 材料／４人分

【一人分：エネルギー 378㎉　たんぱく質13.8g　脂質13.3g　塩分2.8g】 【一人分：エネルギー 44㎉　たんぱく質4.8g　脂質1.0g　塩分2.0g】
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材料／４人分
寿司飯
　米……………………… 3合
　昆布…… 10cm角（10g）
合わせ酢
　酢………………… 大さじ5
　砂糖……………… 大さじ2
　塩………………… 小さじ1
鮭フレーク缶…………… 40g
しょうが………………… 15g
大葉……………………… 5枚
鶏卵……………………… 2個
スモークサーモン……… 50g
レモン…………………… 10g
ブロッコリー………… 150g
ミニトマト……………… 5個
柿の葉……………… 6～ 8枚

材料／18cmケーキ型1個分（8人分）

【一人分：エネルギー 277㎉　たんぱく質8.8g　脂質4.6g　塩分1.1g】

米…………………… 2カップ
薄揚げ…………………… 20g
干し椎茸……………………4g
ゆで筍………………… 200g
しょうゆ…………… 大さじ1
みりん……………… 大さじ1
酒…………………… 小さじ1
砂糖………………… 小さじ1
塩………………… 小さじ1/3
紅生姜…………………… 少々
山椒の葉………………… 少々

【一人分：エネルギー 321㎉　たんぱく質7.7g　脂質2.5g　塩分1.1g】
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材料／４人分
きゅうり……………… 150g
卵………………………… 1個
きざみのり……………… 少々
人参……………………… 50g
塩…………………………0.5g
赤豆入り五目寿司…… 5人分

材料／ 5人分

【一人分：エネルギー 301㎉　たんぱく質8.3g　脂質4.9g　塩分1.4g】

ご飯…………………… 320g
赤板かまぼこ…………… 50g
みつ葉…………………… 30g
だし汁……………… 3カップ
塩……………………………3g
梅干し………………………5g
きざみのり…………………2g

【一人分：エネルギー 152㎉　たんぱく質4.4g　脂質0.4g　塩分1.2g】

1.�かまぼこ、みつ葉は粗みじん切
りにする。
2.�かつお節でだしをとり、塩で調
味する。
3.�小さめの丼にご飯を盛り11を彩
り良く散らし、熱々のだし汁を
かける。
4.�きざみのりを添えていただく。

※好みで梅干しを入れてもよい
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材料／４人分
　もち米……… 300g（2合）
　うるち米…… 150g（1合）
赤飯用あずき缶…230g（1缶）
小粒里芋……………… 200g
炒り黒ごま………… 小さじ1
　　酒………………… 20cc
　　赤砂糖……………… 10g
㋐　みりん…………… 20cc
　　しょうゆ……… 大さじ1
　　水………………… 20cc

【一人分：エネルギー 506㎉　たんぱく質8.6g　脂質3.0g　塩分1.0g】

うるち米………………… 1合
もち米…………………… 1合
大豆……………………… 10g
コーン（冷凍）…………… 50g
黒ごま…………… 小さじ1/2
豆入り番茶… 1と1/2カップ
　　しょうゆ……… 大さじ1
㋐　酒……………… 大さじ1
　　塩………… 少々（0.4g）
だし昆布………… 5cm×2枚
※�市販のいり大豆を利用すると手
軽に出来、便利です。
※�コーンの代わりにぎんなん、く
り、ぬかごなど季節や仕様にあ
わせて用いてもよい。

材料／ 4～ 5人分

【一人分：エネルギー 255㎉　たんぱく質5.4g　脂質1.4g　塩分0.5g】
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材料／４人分 材料／４人分
もち米………………… 200g
うるち米……………… 100g
山菜水煮………………… 80g
椎茸……………………… 20g
水………………………270cc
合わせ調味料
　うす口しょうゆ… ……大さじ1
　濃い口しょうゆ……大さじ1と1/2
　酒………………… 小さじ2
　みりん…………… 小さじ2

【一人分：エネルギー 292㎉　たんぱく質6.0g　脂質0.9g　塩分1.7g】

米……………………… 300g
酢…………………… 大さじ2
砂糖………… 大さじ3と1/2
塩………………… 小さじ1/4
小鯛のささ漬け………… 4枚
だし昆布………………… 2㎝
卵……………………… 1/2個
青じそ…………………… 2枚
板のり………………… 1/4枚
パセリ…………………… 少々
結び用ひも……… 5㎝ ×40本
ラップ…………………… 適宜

【一人分：エネルギー 308㎉　たんぱく質7.9g　脂質1.8g　塩分1.1g】
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材料／４人分材料／４人分（10個分）
大根葉………………… 320g
薄揚げ…………………… 40g
冷や飯………………… 320g
里芋…………………… 160g
味噌………… 大さじ1と1/2
かつおだし… 3と1/4カップ

【一人分：エネルギー 167㎉　たんぱく質7.3g　脂質4.0g　塩分1.1g】

もち米…………… 1.5カップ
うるち米………… 1.5カップ
きんとき豆……………… 70g
砂糖………………… 大さじ3
塩………………… 小さじ1/2
しょうゆ…………… 大さじ2
お茶（豆番茶）…………625cc
ほお葉…………………大10枚

【一人分：エネルギー 222㎉　たんぱく質4.1g　脂質0.6g　塩分0.7g】

1.�大根葉は軸を先に、葉を後で茹
で、3㎜位に切っておく。
2.�里芋は、皮をむき半月に切って
おく。
3.�薄揚げは、細かい短冊切りにす
る。
4.��冷や飯とかつおだし、22の里芋
を入れて25～ 30分位煮る。
5. ���44に薄揚げ、大根葉を入れ、更
に火を加えて味噌で味付けす
る。
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材料／４人分 材料／４人分
なれ鯖………………… 120g
　鯖……………………… 1匹
　塩……………… 1/2カップ
　ぬか……………… 1カップ
　　　こうじ…… 1/2カップ
　㋐　ご飯……… 1/2カップ
　　　酒…………… 大さじ1
米………………………… 2合
　　酢………………… 45cc
㋑　砂糖…………… 大さじ1
　　塩………………………5g
紅生姜………………………6g

※�1 ～ 5　なれ鯖の作り方です

【一人分：エネルギー 533㎉　たんぱく質16.0g　脂質6.2g　塩分3.2g】

ご飯…………………… 480g
大根葉………………… 160g
味噌……………………… 24g
卵………………………… 1個
白ごま……………… 大さじ1
紅生姜………………………4g
油…………………… 大さじ2

【一人分：エネルギー 308㎉　たんぱく質6.6g　脂質9.0g　塩分0.9g】
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材料／４人分
古たくあん…………… 160g
　（塩出しする）
　しょうゆ……… 大さじ1弱
　出し汁…… 1と1/2カップ
赤唐辛子………………… 1本
白ごま…………… 小さじ1弱
油…………………… 小さじ1
ロールパン……………… 8個
ハム……………………… 4枚
サラダ菜………………… 4枚
マーガリン……………… 適量
マスタード……………… 適量

【一人分：エネルギー 315㎉　たんぱく質9.0g　脂質16.4g　塩分2.2g】

米………………………… 2合
昆布…………………5㎝角1枚
塩ます………………… 120g
酢………………………… 適量
生姜……………………… 適量
合わせ酢
　酢……………… 大さじ1/2
　砂糖…………… 大さじ1弱
　塩……………… 小さじ1弱
油桐の葉………………… 8枚
　（笹の葉）

材料／ 4人分（8個分）

【一人分（2個分）：エネルギー 326㎉　たんぱく質10.9g　脂質2.9g　塩分3.0g】
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材料／４人分 材料／４人分
ほお葉…………………… 8枚
米………… 300g（2カップ）
えんどう… 160g（1カップ）
干し桜えび…………………5g
塩…………… 小さじ1と1/2
酒…………………… 大さじ2

【一人分：エネルギー 317㎉　たんぱく質8.3g　脂質0.9g　塩分1.2g】

すし飯
　米……………………… 2合
合わせ酢
　酢………… 大さじ2と1/2
　砂糖……… 大さじ2と1/2
　塩……………… 小さじ1/2
白ごま……………… 大さじ1
鯖のへしこ…………… 1/3本
漬け酢
　酢………………… 大さじ4
　だし汁…………… 大さじ2
デコレーション
　卵……………………… 1個
　人参………………… 1/2本
　きゅうり…………… 1/2本
　生姜…………………… 25g
　青じそ………………… 25g
　みょうが………… 2～ 3個

【一人分：エネルギー 403㎉　たんぱく質13.3g　脂質12.9g　塩分2.6g】
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材料／４人分 材料／４人分
ご飯…………………… 480g
まな漬け……………… 200g
玉ねぎ……… 100g（1/2個）
人参……………………… 50g
ちりめんじゃこ………… 20g
ごま………………… 大さじ2
塩………………………… 少々
こしょう………………… 少々
油…………………… 大さじ1
ごま油（仕上げ用）… 小さじ1

1.�玉ねぎ、にんじんはみじん切り、
まな漬けも細かく切る。
2.�フライパンをよく熱し、油を入
れて、玉ねぎ、人参をよく炒め、
こしょうをする。
3.�次に、ご飯、まな漬け、ちりめ
んじゃこ、ごまを入れ、更に炒
めて味を整え、最後にごま油を
回しかける。

【一人分：エネルギー 316㎉　たんぱく質7.5g　脂質8.7g　塩分1.1g】

ご飯……… 600g（茶碗4杯）
絹豆腐………………… 300g
大根…………………… 200g
なめこ……………… 1パック
　しょうゆ………… 大さじ2
　だし汁…………… 2カップ
さらしねぎ（せん切り）… 30g
花かつお……………………4g

【一人分：エネルギー 318㎉　たんぱく質5.9g　脂質3.0g　塩分1.3g】
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材料／４人分 材料／４人分
米……………………… 600g
出し昆布………………… 適量
焼き鯖………………… 120g
炒り煮調味料
　　土生姜…………………8g

㋐　しょうゆ… 大さじ1と1/2　　砂糖…………… 大さじ1
　　みりん………… 大さじ1
人参……………………… 60g
かんぴょう……………… 10g
かまぼこ……………… 100g
干し椎茸……………………4g
卵………………… 1と1/2個
すしめし用調味料
　　酢…………………100ml
㋑　砂糖………………… 65g
　　塩………………………7g

【一人分：エネルギー 743㎉　たんぱく質22.9g　脂質9.1g　塩分2.9g】

ご飯…………………… 480g
大根…………………… 300g
人参……………………… 40g
干し椎茸……………………9g
ひじき………………………4g
薄揚げ…………………… 40g
しらす干し……………… 40g
大根葉…………………… 40g
サラダ油…………… 大さじ2
しょうが………………… 20g
味噌………………… 大さじ1
しょうゆ………… 小さじ1/2
白ごま……………… 大さじ4

【一人分：エネルギー 371㎉　たんぱく質10.3g　脂質12.9g　塩分1.1g】
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赤とうがらしを半分に切り、5㎜

【一人分：エネルギー 110㎉　たんぱく質3.1g　脂質0.8g　塩分0.8g】

【一人分：エネルギー 330㎉　たんぱく質12.9g　脂質2.0g　塩分2.0g】

【一人分：エネルギー 264㎉　たんぱく質10.9g　脂質2.6g　塩分1.2g】

米………………………… 5合
合わせ酢
　酢……………………100cc
　砂糖…………………… 60g
　塩………………… 小さじ2
生姜……………………… 20g
ますの酢じめ
　塩ます……………… 225g
　酢…………………… 70cc
笹の葉……………………60枚

生そば…………………… 4玉
大根…………………… 400g
だし汁……………… 3カップ
酒…………… 大さじ1と1/3
みりん……… 大さじ1と1/3
うす口しょうゆ… 大さじ3弱
きざみねぎ……………… 20g
花かつお……………………8g

ご飯…………………… 480g
鯛（冊にしたもの）…… 120g
水………………………700cc
だし昆布………………… 15g
味噌………… 大さじ1と3/4
みつ葉…………………… 10g
生姜…………………… 130g

材料／ 30個分

材料／ 4人分

材料／ 4人分
1.�鯛は皮をつけたまま身をそぎ切
りにする。
2.�分量の水で昆布でだしをとる。
3.�22に味噌で味をつける
4.�炊いてすぐのご飯を器に盛り11
をのせ、33を多めにかける。
5.�44にみつ葉と針生姜をのせる。
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赤とうがらしを半分に切り、5㎜

【一人分：エネルギー 115㎉　たんぱく質6.5g　脂質3.7g　塩分0.8g】

赤とうがらし…………… 80g
干し椎茸…………………2.4g
黄色パプリカ…………… 30g
合びき肉………………… 80g
しゅうまいの皮…………16枚
グリンピース……………16粒
　　みそ………………… 21g
　　砂糖……………………4g

㋐　長いも……………… 20g　　片栗粉…………………5g
　　塩…………………… 少々
　　こしょう…………… 少々
練り辛子………………… 適量

材料／４人分

【一人分：エネルギー 186㎉　たんぱく質9.6g　脂質4.4g　塩分1.8g】

米……………………… 150g
里芋…………………… 200g
大根葉………………… 200g
味噌……………… 大さじ２強
とろけるチーズ………… 1枚
バター……………… 大さじ1
だし汁……………… 5カップ

材料／４人分

赤とうがらしのしゅうまい

赤とうがらしのこうじ漬け
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