
 
 

 

       
   

 

 

                      

 

 

                       

 

  

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №８１ 

 

 

 

 

（調理時間 約２０分） 

 

レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

 

 

 

トッピングする具を変えると彩り

を楽しむことができます。 

干ししいたけなど甘めに煮含め、千

切りにし、冷凍しておくといつでも

利用できます。 

また、冷やご飯でも簡単にすし飯が

できます。 

① 生鮭に塩をして、焼いてほぐしておく。 

② 水菜は洗って１ｃｍの長さに切る。いんげんは色よく茹でてせん切りにする。 

③ 生姜は針しょうがにする。青じそもせん切りにする。 

④ 卵は薄焼きにして、せん切りにする。 

⑤ 焼のりは２ｃｍ長さのせん切りにする。 

⑥ 酢、砂糖、塩を混ぜ合わせて甘酢を作る。ご飯を皿に入れて、甘酢を振りかける。ラップをして

レンジで温める。 

⑦ ⑥のご飯の上に②～⑤とごまを彩りよく混ぜる。 

主食1.5つ 

主菜３つ 

エネルギー    ４４７kcal 
タンパク質    ２４．５㌘ 
脂質       １０．５㌘ 
塩分        １．３㌘ 

※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

2切れ（１２０ｇ） 

１ｇ 

１０ｇ 

１５ｇ 

１かけ 

2 枚 

2 個 

1 枚 

○生鮭… 

塩… 

○水菜… 

○いんげん… 

生姜… 

○青じそ… 

○卵… 

焼きのり… 

(社)青森県栄養士会から… 

ワンポイントアドバイス 

材料（２人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

鮭のちらし寿司 

酢… 

砂糖… 

  塩… 

○ごはん… 

大さじ１ 

大さじ１/２ 

少々 

３００ｇ 



 
 

 

       
   

 

 

                      

 

 

                       

 

 

 

 

 

 

作り方  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

この他のレシピは「あおもりのお手軽家庭料理レシピ集」� http://www.pref.aomori.lg.jp/life/shoku/recipe.html �をご覧ください。 
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №８２ 

 

 

 

 

 

（調理時間 約３０分） 

 

レシピ提供：八戸市 在住 

バターで炒めたほたてと

牛乳が合っています。 

① 厚いほたては半分に切る。マッシュルームは石づきを除いて５㎜の薄切りにする。ねぎは５㎝

の長さに切り、四つ割りにする。 

② スパゲッティを１１分茹でる。茹でたらザルで湯を切る。 

③ フライパンにバターを熱してほたてを入れ、塩・こしょうをふって両面を焼いて取り出す。 

④ 長ねぎ、マッシュルームをさっと炒めて生クリームを加え、煮立ったら牛乳を加える。 

２/３の量になるまで煮詰め、塩・こしょうで味を調える。 

⑤ ④にほたてを入れ、スパゲッティを加えて混ぜる。 

⑥ 器に盛り、パセリを散らす。 

主食１つ 
副菜１つ 
主菜２つ 
牛乳１つ 

エネルギー    ６８２kcal 
タンパク質    ２７．３㌘ 
脂質       ３１．３㌘ 
塩分        １．４㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

１６０ｇ 

５個 

１パック 

１本 

スパゲッティ… 

○ほたて貝柱… 

マッシュルーム… 

○長ねぎ… 

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（２人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

生クリーム… 

牛乳… 

バター… 

塩… 

こしょう… 

パセリ(みじん切り)… 

1/2 カップ 

1/2 カップ 

大さじ１ 

少々 

少々 

１枝分 

ほたての 

クリームスパゲッティ 



 
 

 

       
   

 

 

                      

 

 

                       

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №８３ 

 

 

 

 

（調理時間 約２５分） 

 
レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

 

 

 

材料は細く切った方が、味が早く

しみ込みやすいです。 

① 人参はせん切りにする。油揚げは油抜きしてせん切りにする。ボイル帆立はサイコロに切る。

初雪たけは小房に分けておく。 

② 鍋に水（適量）、昆布、人参を入れて、沸騰したら、ボイル帆立、初雪たけ、油揚げを入れ、

調味料を入れて煮含める。 

③ ご飯に②の具と刻んだみつ葉を入れ、混ぜて出来上がり。 

主食２つ 

主菜１つ 

 

 

エネルギー   ４２３kcal 
タンパク質   １５．４㌘ 
脂質       ５．６㌘ 
塩分       １．４㌘ 

※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 
○ごはん… 

○ボイル帆立… 

○人参… 

○油揚げ… 

○初雪たけ… 

○糸みつ葉… 

砂糖… 

みりん… 

しょうゆ… 

○だし昆布… 

(社)青森県栄養士会から… 

ワンポイントアドバイス 

材料（２人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

帆立混ぜご飯 

３６０ｇ 

８０ｇ 

２０ｇ 

1 枚 

２０ｇ 

５ｇ 

小さじ１ 

小さじ１ 

大さじ１ 

３ｃｍ 

 



 
 

 

       
   

 

 

 

 

                    

                       

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №８４ 

 

 

 

 

 

 

簡単で食べやすいです。 

① ゆで卵を作り、みじん切りにする。 

② 半分の林檎をみじん切りにし、残りの林檎をすりおろす。 

③ マヨネーズを入れて混ぜる。 

④ 食パンの表面を焼き色が付くまで焼き、半分にスライスし、具をはさみ、盛りつけて出来上がり。 

主食１つ 
 
果物１つ 

エネルギー    ２６９kcal 
タンパク質    ６．５㌘ 
脂質       ８．５㌘ 
塩分       ０．９㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○林檎…    ２個 

○卵…     ２０㌘ 

食パン…   ４枚 

マヨネーズ… ２８㌘ 

 

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（４人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

林檎と卵のサンドウィッチ 
 

レシピ提供： 

三重県立相可高等学校調理クラブ  

中部地区青森りんごの会 



 
 

 

       
   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №８５ 

 

 

 

（調理時間 約３０分） 

 

 

レシピ提供：弘前市 在住 

長いも入りのふわふわ卵とリ

ンゴ入りのケチャップソース

で、とっても青森らしい一品。 

① 玉ねぎはみじん切りにして、一口大にしたとりもも肉と炒める。 

② リンゴをすりおろしてケチャップとまぜて、①といっしょにいためる。 

③ ②にごはんを入れてなじませる。 

④ 長いもをすりおろして卵とまぜて、塩・こしょうで下味をつけてオムレツにする。 

⑤ ③をリンゴの形にして④をのせ、ラップで形をととのえる。 

⑥ ピーマンをリンゴのへたと葉の形に切って炒めて、盛りつける。 

⑦ ケチャップをぬって完成。 

主食１つ 
副菜１つ 
主菜３つ 
 

エネルギー     ４９１kcal 
タンパク質    ２１．２㌘ 
脂質       １８．０㌘ 
塩分        ３．７㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○玉ねぎ…  １／２個 

○とりもも肉…１００㌘ 

○長いも… ５０㌘ 

○卵…    ２こ 

○リンゴ…  １／４個 

ケチャップ…大さじ３ 

○ごはん…  １６０㌘ 

○ピーマン… １個 

 

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（２人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

油…   大さじ４ 

塩・こしょう…適量 

ケチャップ…大さじ３ 

 

青森オムライス 



 
 

 

       
   

 

                     

 

 

 

                       

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №８６ 

 

 

 

 

（調理時間 約１０分） 

 

レシピ提供：弘前市 在住 

ふつうの卵かけごはんより味が

濃くて美味しいです。市販の温泉

玉子でもできます。 

しょうゆの代わりに、めんつゆ

（ストレート）をかけたり、白ご

ま、のり、ごま油、天かすなどを

かけてもいいです。 

① 白菜は粗めのみじん切りにし、電子レンジにかけて半生にして軽く水気を絞っておく。 

② 生卵を電子レンジで使用可能な容器に１個ずつ割り入れ、ふたをして、白身が半分白くなって

温泉玉子状になるまで、それぞれ１分ほど温める。 

③ ごはんに①、②を順にのせ、しょうゆをかけ、混ぜながら食べる。 

主食２つ 
副菜１つ 
主菜１つ 

エネルギー    ３９１kcal 
タンパク質    １１．７㌘ 
脂質        ５．７㌘ 
塩分        １．５㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

３６０ｇ（大きめの茶碗２杯分） 

２個 

大きめの葉１枚 

大さじ１ 

○ごはん… 

○生卵… 

○白菜… 

しょうゆ… 

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（２人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

温泉玉子丼 



 
 

 

       
   

 

 

 

 

                      

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №８７ 

 

 

 

 

（調理時間 約１０分） 

 

レシピ提供：青森市 在住 

朝食に土鍋で「貝焼きみそ」をよく

作りますが、忙しくて食べ損ねるの

で、いつでもどこでも食べられる

「貝焼きみそ風」のものを考えまし

た。 

子供が作っても失敗しないような

作り方と材料にしました。 

① 卵、ほたての貝柱、白ごま、砂糖を耐熱容器に入れ電子レンジで加熱。熱いうちにはしでかき

混ぜ、ポロポロの炒り卵を作る。（半生のときは、さらに加熱する） 

② 炊きたてのごはんに①を混ぜ、おにぎりの形にし、みそを日本酒（又はだし汁）でのばしたも

のを塗り、フライパンかトースターで焼く。 

主食１つ 
 
主菜１つ 

エネルギー    ２８７kcal 
タンパク質    １２．４㌘ 
脂質        ７．３㌘ 
塩分        ０．９㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

１個 

小さじ１／２ 

大１個 

ひとつまみ 

２００ｇ 

大さじ２／３ 

小さじ１／２ 

○卵… 

白ごま… 

○ほたての貝柱… 

砂糖… 

○ごはん… 

 みそ… 

○日本酒… 

(だし汁でも可) 

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（２人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

またぎの かやぎの  

にぎりまま 



 
 

 

       
   

 

 

 

 

                      

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №８８ 

 

 

 

 

（調理時間 約３０分） 

 

レシピ提供： 

三沢市食生活改善推進員会 

子どものおやつに最適！ 

あまり活用されないおからを、

手作りおやつに入れることで、

バランス食にすることができま

す。 

① りんごを皮つきのまま、細かく切り、砂糖を加えて煮る。煮えてから細かく切る。 

② ボールにおから、卵、牛乳、油、①のりんごを混ぜてなめらかになるまでよく混ぜる。 

③ ②にホットケーキミックスを加えて、ざっくりと混ぜる。 

④ アルミ容器に分けて入れ、蒸し器に入れ、１５～２０分蒸す。 

おやつ 

エネルギー    ２１２kcal 
タンパク質     ６．２㌘ 
脂質        ６．４㌘ 
塩分        ０．４㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 

６０ｇ 

５０ｇ 

１／２個 

中１／４個 

５０ｇ 

小さじ１ 

少々 

ホットケーキ 

ミックス…  

○おから… 

○卵… 

○りんご… 

○牛乳… 

 砂糖… 

 サラダ油… 

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（２人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

おから入り蒸しパン 



 
 

 

       
   

 

 

 

                      

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１個分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №８９ 

 

 

 

 

（調理時間 約３０分） 

 

レシピ提供： 

つがる市木造食生活改善推進員会 

紫米を入れて、紫のきれい

な色のついたおはぎです。 

① もち米と紫米を研いで３０分おく。 

② 普通に炊く。 

③ 炊きあがったら砂糖、塩を加え五分づきにする。 

④ あん、ごはんを１０個に分け、ごはんの中にあんを入れておはぎを作る。 

おやつ 

エネルギー    １２６kcal 
タンパク質     ２．６㌘ 
脂質        ０．３㌘ 
塩分        ０．１㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

１合 

小さじ１ 

小さじ１ 

少々 

３００ｇ 

○もち米… 

○紫米… 

砂糖… 

塩… 

あん… 

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（１０個分） 

○印は青森県産品が活用できます 

紫米入りおはぎ 



 
 

 

       
   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №９０ 

 

 

 

 

 レシピ提供： 
三重県立相可高等学校調理クラブ  

中部地区青森りんごの会 

 
 

シャリシャリのリンゴとホク

ホクのさつまいもの食感が楽

しめます。  

① リンゴは銀杏切りにし、砂糖大さじ３とひたひたの水で煮る。 

② さつまいもは、皮をむき銀杏切りにし、残りの砂糖と牛乳とひたひたの水で煮る。 

③ 生クリームを泡立てる。 

④ 柔らかくなったリンゴとさつまいもの水気を切り、生クリームと和える。 

⑤ バターを塗った容器に④を入れ、チーズをのせる。 

⑥１８０℃のオーブンで３分焼く。 

⑦ 仕上げにシナモンをふって出来上がり。 

副菜１つ 
 
牛乳２つ 

エネルギー    ４２６kcal 
タンパク質    ６．７㌘ 
脂質      ２３．８㌘ 
塩分       ０．６㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○リンゴ…   １個 

さつまいも… １個 

砂糖…    大さじ６ 

水…     適量 

○牛乳…    ５０ｃｃ 

生クリーム… １５０ｃｃ 

バター…   ５㌘ 

とろけるチーズ…４枚 

 シナモン…  適量  

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（４人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

アップルグラタン 
 



 
 

 

       

   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

この他のレシピは「あおもりのお手軽家庭料理レシピ集」� http://www.pref.aomori.lg.jp/life/shoku/recipe.html �をご覧ください。 
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №９１ 

 

 

 

 

 レシピ提供： 
三重県立相可高等学校調理クラブ  

中部地区青森りんごの会 

 
 

隠し味のにんにくとシナモンが

とてもいい風味を引き立てま

す。 

① リンゴを皮付きのまま８等分にし、厚めにスライスする。じゃが芋は皮をむきスライスする。 

ほうれん草は塩湯がきし、３㌢長さに切る。 

② フライパンにバターをしき、砂糖を加え、リンゴを軽く炒める。レモン汁とリンゴの絞り汁を入

れ、煮ていく。汁気がなくなれば仕上げにシナモンを入れる。 

③ 鍋にじゃが芋と生クリームと牛乳を入れ、煮る。とろみがついてきたらおろしたにんにくを入れ、 

②のリンゴを煮汁ごとすべて入れる。よく混ぜ合わせて汁気をとばす。 

④ 器に盛り、ほうれん草を散らし、１７０度のオーブンで４分焼く。焼き上がればできあがり。 

副菜２つ 
牛乳２つ 
果物１つ 

エネルギー     ５７９kcal 
タンパク質     ７．３㌘ 
脂質       ４２．０㌘ 
塩分        ０．８㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

○リンゴ …  ２００㌘ 

○じゃが芋…  ３００㌘ 

○ほうれん草… １２０㌘ 

 

バター… １５㌘ 

砂糖…  大さじ１ 

レモン汁…大さじ２ 

○リンゴの絞り汁…４００ｃｃ 

シナモン…適量 

 

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（４人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

生クリーム…３００ｃｃ 

○牛乳…   ４００ｃｃ 

○にんにく… １０㌘ 

 

塩・こしょう…適量 

 

りんじゃがグラタン 
 



 
 

 

       

   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №９２ 

 

 

 

 

 レシピ提供： 
三重県立相可高等学校調理クラブ  

中部地区青森りんごの会 

 
 

リンゴの甘酸っぱさとさつま

芋がよく合っています。口当

たりがなめらかな一品です。  

① リンゴとさつま芋は皮をむいて薄めに切る。玉葱はスライスにする。 

② 鍋にバターを入れ、玉葱を焦がさないように炒める。ある程度火が通ったら、リンゴとさつま芋

を加えて軽く炒める。ブイヨンを入れ、煮る。 

③ さつま芋が柔らかくなったら火を止め、ミキサーにかけ、裏ごす。 

④ ③を鍋に戻し、火にかけ、牛乳を入れる。塩・こしょうで味を調える。 

⑤ 器に盛り、飾り切りしたリンゴを添えて完成。 

 

副菜１つ 
 
牛乳１つ 

エネルギー    １５１kcal 
タンパク質    ３．８㌘ 
脂質       ５．７㌘ 
塩分       １．６㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○リンゴ（王林）…１２０㌘ 

さつま芋…   １７０㌘ 

○玉葱…     ５０㌘ 

バター…    １５㌘ 

ブイヨン…   ４００ｃｃ 

○牛乳…     ２００ｃｃ 

○飾り用リンゴ  適量 

塩…      ４㌘ 

こしょう…     適量 

 

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（４人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

 

リンゴのポタージュ 
 


