
 
 

 

       
   

 

 

                      

 

 

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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Copyright 200８ 青森県農林水産部 食の安全・安心推進課 All rights reserved. 

１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №２２１ 

 

 

 

 

（調理時間 約２０分） 

 

レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

 

 

 

・わらびは塩漬け保存のものを使用する

と美味しくできます。 

塩抜きは、たっぷりの熱湯を沸かし、

塩のついたままを入れて、再び沸騰し

たら火を止めてお湯を捨て、水に浸し

ます。何度か水を取り替えて、塩気を

完全に抜きます。 

・わらびの下味は、沸騰してから２～３

分程で火を止めて、そのまま調味料に

浸しておきます。 

・わらびを加えてからは、炒め過ぎずに

しっとりと仕上げましょう。 

① わらびは４ｃｍ長さに切り、調味料を加えてサッと煮て下味をつけておく。 

② 人参は太めのせん切りにする。糸こんにゃくは熱湯を通し、適宜切る。 

③ たらこはほぐしておく。ねぎは小口切りにする。 

④ 鍋にごま油を熱し、人参を炒め、続いて糸こんにゃくを入れて酒とだし汁を加えて２～３分煮る。 

⑤ たらこ、ねぎを加えて炒め合わせ、わらびを汁ごと加えて混ぜる。  

副菜１つ 

 

エネルギー    ９３kcal 
タンパク質    ６．３㌘ 
脂質       ２．６㌘ 
塩分       １．６㌘ 

※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

１００ｇ 

１/４カップ 

大さじ１ 

大さじ１/２ 

大さじ１/２ 

３０ｇ 

５０ｇ 

３０ｇ 

４０ｇ 

○わらび（茹で）… 

だし汁… 

酒… 

 しょうゆ…  

みりん… 

○人参… 

糸こんにゃく… 

○ねぎ… 

たらこ… 

(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 

わらびの真砂和え 

ごま油… 

酒… 

だし汁… 

一味唐辛子… 

小さじ１ 

大さじ１ 

大さじ２ 

少々 



 
 

 

       
   

 

 

                      

 

 

 

                       

 
 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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Copyright 200８ 青森県農林水産部 食の安全・安心推進課 All rights reserved. 

１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №２２２ 

 

 

 

 

（調理時間 約１０分） 

 
レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

 

 

 

・帆立をドレッシングに加えて、しばらく

時間を置くと旨みが出て美味しいです。 

・赤かぶを使用すると、酢の作用でピンク

色になって彩りも良くなります。 

① かぶは皮を薄くむき、ごく細いせん切りにし、塩、りんご酢を混ぜておく。 

② 帆立貝柱に少量の水又は酒を加えて電子レンジで40秒ほど加熱して柔らかくし、手でほぐして

ドレッシングに加える。 

③ ①のかぶをドレッシングであえ、器に盛り、帆立、パセリをあしらう。 

副菜１つ 

 

 

 
エネルギー   ６７kcal 
タンパク質   ２．０㌘ 
脂質      ４．３㌘ 
塩分      ０．９㌘ 

※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 
○かぶ…  

塩… 

りんご酢… 

○帆立貝柱（乾）… 

フレンチドレッシング… 

パセリ… 

(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 

かぶのコールスローサラダ 

１８０ｇ（中1個） 

０．５ｇ 

大さじ１ 

小 1個 

大さじ１と 1/2 

適宜 



 
 

 

       

   

 

 

 

                      

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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食事バランスガイド 

 

file №２２３ 

 

 

 

 

（調理時間 約１５分） 

 

レシピ提供：弘前市 在住 

しらすを酢に漬けることで、臭み

が消えて味のアクセントになり

ます。 

長いもは太めの方が歯ごたえが

よいです。 

① 長いもは３㎝の太めの千切り、ほうれん草は茹でて水に取り３㎝に切る。 

② しらすは酢に漬けておく。 

③ 長いもとほうれん草を混ぜて、器に盛り、辛子酢じょうゆをかけ、上にしらすと貝割れ大根

をのせて仕上げる。 

副菜２つ 

エネルギー     ７５kcal 
タンパク質     ５．３㌘ 
脂質        ０．８㌘ 
塩分        １．７㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

１００ｇ 

１００ｇ 

1／3パック 

大さじ２ 

大さじ 1／2 

○長いも… 

○ほうれん草… 

貝割れ大根… 

生干しらす… 

酢… 

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 

〔辛子酢じょうゆ〕 

しょうゆ… 

酢… 

砂糖… 

だし汁… 

練り辛子… 

 

大さじ１ 

大さじ１ 

小さじ１～２ 

小さじ２ 

小さじ１／３ 

長いもとほうれん草の 

 からし酢じょうゆかけ 



 
 

 

       

   

 

 

 

                      

 

                       

 

 

 

 

 

 

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 №２２４ 

 

 

 

 

（調理時間 約３０分） 

 

レシピ提供：弘前市 在住 

青森県の大鰐町でしか作られて

いない県産品の温泉もやしを使

っています。 

① もやしの根を切り、半分に切る。 

② 油をひいたフライパンに刻んだしらたき、油揚げ、もやしを入れる。 

③ もやしに火が通るまで炒める。 

④ 調味料で味をつけ、軽くなじませれば完成。 

副菜２つ 

エネルギー    ２１１kcal 
タンパク質     ７．８㌘ 
脂質       １３．８㌘ 
塩分        ６．４㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

１袋 

１袋 

小２枚 

○温泉もやし… 

しらたき… 

油揚げ… 

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 

ごま油… 

塩… 

酒… 

みりん… 

しょうゆ… 

油… 

大さじ１ 

小さじ１ 

大さじ１ 

大さじ１ 

大さじ３ 

小さじ１ 

温泉もやしの油炒め 



 
 

 

       
                     

 

 

                      

 

 

   

                       

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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食事バランスガイド 

 

file №２２５ 

 

 

 

 

（調理時間 約２０分） 

 
レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

 

 

 

・加熱時間はかぼちゃの固さによって変え

ます。 

・「いとこ煮」の名前は、おいおい（甥甥）

煮ることから名付けられたといいます。 

・冬至の日に食べるのは、健康を保つため

という先人の知恵です。 

① かぼちゃは種と綿をスプーンで除き、ところどころ皮をむいて一口に切り、耐熱ボールに 

入れ、ラップをして６～７分電子レンジで加熱する。 

② 砂糖、醤油を振り掛けて軽くつぶすように混ぜ、ゆであずきを加えてざっくり混ぜる。 

副菜２つ 

 

エネルギー    １３２kcal 
タンパク質     ３．６㌘ 
脂質        ０．２㌘ 
塩分        ０．９㌘ 

※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

２５０ｇ 

小さじ２ 

小さじ２ 

  ５０ｇ 

かぼちゃ… 

砂糖… 

醤油… 

○ゆであずき… 

(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 

かぼちゃのいとこ煮風 

 



 
 

 

       
   

 

 

                      

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №２２６ 

 

 

 

 

（調理時間 約２０分） 

一緒に食べ合わせるものを考
えて、バターや生クリームで
コクをプラスすることも出来
ます。 

 

レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

 

・当たり外れの多いかぼちゃですが、水分が多

少あるものの方が牛乳に溶けやすく、なめら

かな仕上がりになります。 

・秋にたくさん出回ったときに、１個で買った

ときは、茹でかぼちゃを作り置きしておくと

いろいろ使えます。きっちりとふたのできる、

なるべく厚めの鍋を使って作ります。２～３

日なら冷蔵庫で、それ以上は冷凍庫で保存し

ましょう。 

・茹でるときの１３分は目安です。火が強すぎ

ると焦げる原因になるので注意しましょう。 

① マグカップを２個用意し、茹でかぼちゃを２切れずつ入れてレンジ強で１カップにつき５０秒

かける。（レンジは５００W使用の目安） 

② ①のかぼちゃをフォークでつぶし、チキンコンソメの素１/４個を混ぜ合わせ、牛乳を加えてさ

らに混ぜる。 

〔茹でかぼちゃの作り方〕 

① かぼちゃは種を取り除き、皮は所々取り除き、一口大に切る。（25g 位） 

② 蓋のきっちり出来る鍋に、皮目を下にして、重ならないように並べる。 

③ 水を加えて、強火にかけ、沸騰したらごく弱火にして１３分煮る。 

④ 水がまだ残っているようなら、蓋をせずに、火を強めて水分をとばす。 

副菜１つ 

牛乳２つ 

エネルギー    １８８kcal 
タンパク質    ７．４㌘ 
脂質       ７．１㌘ 
塩分       ０．７㌘ 

※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 
茹でかぼちゃ… 

○牛乳… 

チキンコンソメの素… 

 

〔茹でかぼちゃ〕 

かぼちゃ… 

水… 

 
 

(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 

カップでスープ 

４切れ（140g） 

３６０ｍｌ 

１/２個 

 

 

１/４カット 

１００ｍｌ 



 
 

 

       
   

 

 

                      

 

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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食事バランスガイド 

 

file №２２７ 

 

 

 

 

（調理時間 約１５分） 

 

レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

 

 

 

・エノキダケ、白菜、小松菜は、順にたっぷりのお

湯を入れた同じ鍋を使って茹でます。 

・エノキダケは、ザルに入れたまま茹でて、そのま

ま水を張ったボールに入れて洗うと、さらに時間

短縮できます。 

・白菜は、保存性の高いですが、漬物以外でもたく

さん消費したい食品です。茹でることでたくさん

食べることができます。淡白な味なので豆板醤は

使ってほしいところですが、無いときは唐辛子で

代用してもよいです。 

① エノキダケは根を切り落とし、長さを４等分に切り、茹で、ザルですくい、サッと水をかけて 

洗う。 

② 白菜は切らずにそのまま、①のお湯で茹で、ザルに上げ、冷ます。 

③ 小松菜は、②のお湯に塩少々を加えて茹で、水にとる。冷めたら②と③を３～４ｃｍ長さに切る。

(白菜は縦にも細く切る) 

④ ボールにピーナッツと味噌を入れて混ぜ、だし汁を加えながら溶き、次に砂糖、豆板醤を混ぜ、

野菜を和える。 

副菜２つ 

エネルギー    ８２kcal 
タンパク質    ５．０㌘ 
脂質       ４．２㌘ 
塩分       １．１㌘ 

※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

１２０ｇ 

６０ｇ 

１／２袋 

大さじ２ 

大さじ１ 

大さじ１ 

小さじ１／３ 

少々 

○白菜… 

○小松菜… 

○エノキダケ… 

粉末ピーナッツ… 

○味噌… 

だし汁… 

砂糖… 

豆板醤… 

(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 

白菜、小松菜、エノキダケの

ピーナッツ和え 
 



 
 

 

       
   

 

 

                      

 

 

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №２２８ 

 

 

 

 

（調理時間 約１０分） 

 
レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

 

 

 

・茹でるときに酢を加えた方が色よく茹

で上がります。 

・きゅうりは、水洗い後、よく水切りを

してから和えると味がしみやすいで

す。 

・黄菊は、乾燥したものもあり、１年中

使えます。 

・生のものは、茹でた後、使いやすい分

量で冷凍しておくと便利です。 

① 黄菊は、花びらを取り、酢を入れた熱湯でさっと茹でる。 

② きゅうりは小口に切り、塩もみしてから、水洗い後絞る。 

③ 調味料とすりごまを合わせる。 

④ ①②を③で和える。 

副菜１つ 

 

エネルギー   ７９kcal 
タンパク質   ２．９㌘ 
脂質      ４．９㌘ 
塩分      ０．６㌘ 

※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 ○黄菊… 

○きゅうり… 

すりごま… 

めんつゆ… 

砂糖… 

水… 

(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 

黄菊のごま和え 

３０ｇ 

１００ｇ 

大さじ２ 

大さじ２ 

小さじ１/２ 

大さじ１ 



 
 

 

       
   

 

 

 

  

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №２２９ 

 

 

 

 

（調理時間 約２０分） 

 

レシピ提供：弘前市 在住 

ながいもの食感を残し、にんに

くの風味をつけ、おいしく仕上

げました。 

① 長いもを一口大に切る。生姜、にんにくをすりおろす。 

② 生姜、にんにく、濃口しょうゆ、砂糖を混ぜたタレに長いもを漬けておく（約１０分）。 

③ ②に片栗粉をまぶし、高温の油でさっと揚げる。 

④ 揚げ上がったら軽く塩をふる。  

副菜１つ 

エネルギー    ２０３kcal 
タンパク質     ２．８㌘ 
脂質       １０．４㌘ 
塩分        ２．２㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

２００ｇ 

５ｇ 

５ｇ 

小さじ２ 

小さじ２ 

 

○長いも… 

生姜… 

○にんにく… 

 濃口しょうゆ… 

砂糖… 

 

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 

片栗粉… 

塩… 

揚げ油… 

大さじ２ 

小さじ 1/2 

適量 

ながいもの から揚げ 



 
 

 

       
   

 

 

 

 

                      

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №２３０ 

 

 

 

 

（調理時間 約１５分） 

 

レシピ提供：黒石市 在住 

優しい味なので、きのこ本来の味

が楽しめます。手軽に作れます。 

① しいたけは太めのせん切り、エリンギはうす切り、しめじ、まいたけはほぐす。 

② フライパンにバターを溶かし、①を入れて、塩、こしょう、しょうゆで調味する。 

③ お好みで粉チーズをかけて食べます。 

副菜１つ 

エネルギー     ７３kcal 
タンパク質     ３．５㌘ 
脂質        ６．２㌘ 
塩分        １．１㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

５０ｇ 

５０ｇ 

５０ｇ 

５０ｇ 

○しいたけ… 

エリンギ… 

しめじ… 

まいたけ… 

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 

バター… 

しょうゆ… 

塩… 

こしょう… 

粉チーズ… 

大さじ１強 

小さじ１強 

適量 

適量 

お好みで 

きのこのバター炒め 



 
 

 

       
   

 

 

                      

 

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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。 

Copyright 200８ 青森県農林水産部 食の安全・安心推進課 All rights reserved. 

１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №２３１ 

 

 

 

 

（調理時間 約１０分） 

 

レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

 

 

 

・夏大根は硬いので、皮をむいたらできるだけ

薄く切りましょう。 

・塩をまぶし、水洗いしたらできるだけきつく

絞ります。 

・初夏に出回る大根は保存性に欠けるため、一

度で多めに使いたいところですが、煮物向き

ではありません。生で多めに作り、保存容器

に入れて冷蔵庫で２～３日保存できる方法で

す。 

 

① 大根は皮をむき、薄い半月切りにして塩をふり、しんなりしたらサッと水洗いしてぎゅっと

絞る。 

② 生姜はせん切りにする。 

③ ボールに調味料を入れたものに、生姜、①を加えて混ぜる。 

④ 大根葉はみじん切りにして塩もみをし、散らす。 

副菜１つ 

エネルギー    ３６kcal 
タンパク質    ０．６㌘ 
脂質       ０．１㌘ 
塩分       １．０㌘ 

※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

１００ｇ 

少々 

少々 

大さじ１ 

大さじ１ 

１０ｇ 

○大根… 

塩… 

生姜… 

 すし酢… 

 レモン汁… 

○大根葉… 

(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 

大根の香り漬け 



 
 

 

       
   

 

 

                      

 

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

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。  

Copyright 200８ 青森県農林水産部 食の安全・安心推進課 All rights reserved. 

１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №２３２ 

 

 

 

 

（調理時間 約１０分） 

 

レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

 

 

 

・フライパン1つで、誰でも手早くできる

一品です。調味料も家庭にいつでもある

ものでできます。 

・人参は薄切りにすることにより、下茹で

の手間を省くことが出来る上、食べやす

くなります。 

＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊ 

・残った長芋、人参は拍子切りにし、酢、

砂糖、しょうゆを合わせたものを鍋に煮

立て、サッと火を通し、取り出す。調味

料が冷めたら、長芋、人参を戻してしば

らく漬けておく。 

・あっさり味を好む人は、塩水に漬けて、

即席漬けにして食べる。 

これでもう1品出来上がります。 

① 長芋は拍子切りにし、しょうゆと酒の中に少し入れておく。 

② タケノコは薄切り、人参は薄い短冊切り、玉ねぎはくし型切り、ピーマンは太めのせん切りに

切っておく。 

③ フライパンに油を入れ、長芋を両面焼いて、こげ目がついたらいったん取り出す。 

④ 同じフライパンに野菜を入れて炒め、調味料で炒め合わせる。最後に長芋を戻し入れ、水溶き

片栗粉でとろみをつける。好みでごま油を入れてもよい。 

副菜１つ 

エネルギー    １１５kcal 
タンパク質    ２．３㌘ 
脂質       ４．２㌘ 
塩分       １．４㌘ 

※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

６０ｇ 

小さじ１ 

小さじ１ 

２０ｇ 

４０ｇ 

６０ｇ 

３０ｇ 

小さじ２ 

○長芋… 

しょうゆ… 

酒… 

タケノコ… 

○人参… 

玉ねぎ… 

○ピーマン… 

油… 

(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 

長芋と野菜の甘酢和え 

酢… 

ケチャップ… 

砂糖… 

しょうゆ… 

水溶き片栗粉… 

小さじ２ 

小さじ１ 

小さじ２ 

小さじ２ 

適量 

 


