
 
 

 

       
   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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食事バランスガイド 

 

file №１７３ 

 

 

 

（調理時間 約１５分） 

 

 

レシピ提供：弘前市 在住 

・色どりのよいスープです。 

・青森県産のホタテが入って

おり、ホタテのいい香りが

します。 

① にんにくはうすくスライスする。トマト、玉ねぎ、パプリカは１～２㌢角に切る。 

② 鍋を火にかけ、油をしき、にんにくを入れ香りを出す。 

③ 玉ねぎを入れて炒め、しんなりしたらパプリカ、ソーセージ、ホタテを入れて炒める。 

④ 軽く火が通ったら、トマトを入れる。 

⑤ 水、牛乳を入れ、ひと煮立ちしたらコンソメを入れる。 

⑥ 塩、こしょうで味を整え、皿に盛りつけパセリを上にのせる。 

 
副菜２つ 
主菜１つ 
牛乳１つ 

エネルギー     １７１kcal 
タンパク質    １２．４㌘ 
脂質        ６．６㌘ 
塩分        ２．３㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 
○ホタテ…  ７０㌘ 

○にんにく… １片 

○トマト…  １個 

○玉ねぎ… １／４個 

パプリカ…１／２個 

ソーセージ…２０㌘ 

 

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 

水…  １００ｃｃ 

○牛乳…  ２００ｃｃ 

コンソメ…小さじ１ 

塩…   小さじ１／２ 

こしょう…少々 

パセリ… 少量 

油…   適量 

 

カラフルスープ 

 



 
 

 

       
   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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file №１７４ 

 

 

 

（調理時間 約１０分） 

 

レシピ提供： 

八戸市食生活改善推進員会 

千切りにした野菜の酢の物に

食べやすいようにシーチキン

を入れました。 

① 大根・人参は千切り、キュウリは２mmの輪切りにする。 

② 酢・塩・砂糖・シーチキンを①に入れ、混ぜるだけ。３０分置くと味がなじむ。 

 ※みかんの皮を千切りにして入れてもよい。 

 

 
副菜１つ 
 

エネルギー      ７４kcal 
タンパク質     ２．９㌘ 
脂質        ３．０㌘ 
塩分        ０．９㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○大根…   ３㌢ （１３０㌘）  

○人参…   ３㌢ （３０㌘） 

○キュウリ… １０㌢ （３０㌘） 

酢…    大さじ１｡５ 

塩…    小さじ１／３ 

砂糖…   大さじ１ 

シーチキン… 小１／３缶 

みかんの皮… 適宜（５㌘） 

 

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 

野菜の酢の物 

 



 
 

 

       

   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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食事バランスガイド 

 

file №１７７ 

 

 

 

（調理時間 約３０分） 

 

 

レシピ提供：八戸市 在住 

さばは３枚におろして、 

半身を２枚使います。 

① さばは皮をむき、フードプロセッサーに入れミンチにする。長ねぎと青じそはみじん切りにする。 

② さばのミンチをボウルに入れて、生姜汁を入れて混ぜる。 

③ キッチンペーパーに②を包み、流水で洗い、水気を絞る。 

④ 水気を絞ったさばのミンチをボウルに入れて、いかの塩辛を入れ、混ぜ合わせる。さらに長ネギ

のみじん切りを入れて混ぜ合わせ、白みそ、マヨネーズを入れて混ぜ合わせる。 

⑤ ④に小麦粉、パン粉を適量入れて、丸めて平らに成型する。 

⑥ 油を引いたフライパンに⑤を入れ、両面に焦げ目がつくまで焼く。 

⑦ ⑥のハンバーグを皿に盛り付け、ハンバーグの上に青じそをちらし、その上に大根おろしとおろ

し生姜を別々にのせて、全体にポン酢をかける。 

 

副菜１つ 
主菜３つ 
 

エネルギー     ５２４kcal 
タンパク質    ３２．８㌘ 
脂質       ３１．８㌘ 
塩分        ７．７㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○さばの切り身…２００㌘程度 

○いかの塩辛７５㌘ 

○長ネギ… １／２本 

生姜…  ２片 

○大根…  １／６本 

青じそ… ２枚 

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 

イカサマバーグ 
 

白みそ…  大さじ３～４ 

マヨネーズ…大さじ３～４ 

小麦粉…  適量 

パン粉…  適量 

サラダ油… 適量 

ポン酢…  適量 

 



 
 

 

       
   

 

 

 

                    

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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食事バランスガイド 

 

file №１７９ 

 

 

 

（調理時間 約５分） 

 

 

レシピ提供：弘前市 在住 

・経済的です。 

・短時間で出来ます。 

・普段の食卓にもお弁当にも 

おつまみにも丁度よいです。 

① ピーマンを短冊切りにします。 

② エビ、イカ、ホタテは冷凍のもので問題ありませんが、一度湯通しをします。(１分程度) 

③ ピーマンに火が通るまで炒めた後、エビ、イカ、ほたて、ちりめんじゃこを入れ、全体が絡まっ

たら、ごま油、しょうゆ、酒を入れ完成。 

 

 

副菜１つ 
主菜５つ 
 

エネルギー     ２５４kcal 
タンパク質    ３１．３㌘ 
脂質       １１．４㌘ 
塩分        ２．６㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 
○ピーマン…    ３個(１００㌘) 

むきエビ…    ２００㌘ 

○イカ(スルメイカ)…４０㌘ 

○ボイルほたて…  ４０㌘ 

ちりめんじゃこ… ４０㌘ 

ごま油…     大さじ２ 

しょうゆ…    小さじ１ 

酒…       小さじ１ 

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 

  

じゃこと炒めてなんぼ 

 



 
 

 

       

   

 

 

 

                    

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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食事バランスガイド 

 

file №１８０ 

 

 

 

（調理時間 約２０分） 

 

 

レシピ提供：弘前市 在住 

・水煮の柔らかさに、にんじん、ごぼ

うを加えて歯ごたえを出しました。 

・元々味がついているものですが、大

根おろしとポン酢でも、あっさりと

食べられます。 

① 鯖の水煮は少し固めに水切りする。 

② にんじん、ごぼうはみじん切りにし、茹でる。 

③ ①に②とＡを混ぜ合わせ、形を作る。 

④ 片面にのりをつけ、フライパンに油をしき、焼く。 

⑤ 皿に盛り付け、プチトマト、かいわれ大根、大根おろしを飾る。 

 

 

副菜１つ 
主菜２つ 
 

エネルギー     ２０３kcal 
タンパク質    １２．４㌘ 
脂質       １０．８㌘ 
塩分        ０．９㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 鯖の水煮缶詰め… １缶 

○にんじん…    ５０㌘ 

○ごぼう…     ３０㌘ 

○長いも(すりおろす)…大さじ１ 

Ａ みそ…      小さじ１ 

かたくり粉…   大さじ１ 

のり…      ５㌢角６枚 

サラダ油…    大さじ１ 

プチトマト…   ２個  

かいわれ大根…  適量 

大根おろし…   適量 

 

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 

  

缶たん焼き 

 



 
 

 

       

   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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食事バランスガイド 

 

file №１８２ 

 

 

 

（調理時間 約２０分） 

 

 

レシピ提供：横浜町 在住 

ホタテの存在感がありソフト

な口当たりです。 

ホタテのひもはざるに入れて

２回ぐらい塩もみして水洗い

すると、黒い所がとれます。 

① ホタテをフードプロセッサーに入れ、粗いみじん切りにする。ひもは塩でもんで水洗いし、水を

きって包丁でみじん切りにする。 

② 人参、玉ねぎもフードプロセッサーにかけてみじん切りにする。ほうれん草は細かく切って生の

ままフードプロセッサーにかけて、みじん切りにする。 

③ ボウルに①②とパン粉、片栗粉、塩、コショウを入れて粘りが出るまでよく混ぜたら、４等分し

て円盤状に形作る。 

④ フライパンに油を熱して、③のハンバーグをこんがりと両面を焼く。 

⑤ あらかじめあたためておいたオーブントースターに④を入れ、チーズをのせ、チーズがとろりと

溶けるまで加熱する。 

⑥ 器にソースを敷いてハンバーグをのせ、野菜サラダを添える。 

 

 
副菜１つ 
主菜２つ 
牛乳１つ 

エネルギー    ３００kcal 
タンパク質    １９．８㌘ 
脂質       １０．０㌘ 
塩分        ３．７㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○ホタテ貝柱… ２００㌘ 

○人参…    ２０㌘ 

○玉ねぎ…   ２０㌘ 

○ほうれん草…  １０㌘ 

パン粉… ２分の１カップ 

片栗粉…大さじ１ 

塩、コショウ… 各少々 

ｻﾗﾀﾞ油(なたね油)…大さじ１ 

スライスチーズ…２枚 

  

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 
  

〔ソース〕 

ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ… 大さじ２ 

とんかつｿｰｽ…大さじ１ 

 

〔野菜サラダ〕  

レタス…適量 

 人参… 適量 

 ホタテのひも…１０個分 

 

 

ホタテ入りチーズバーグ 
 



 
 

 

       

   

 

 

                      

 

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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食事バランスガイド 

 

file №１８３ 

 

 

 

 

（調理時間 約２５分） 

 

レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

 

 

 

・マカロニは、早ゆでのタイプを

使うと時間が少なくてすみま

す。長芋も電子レンジで加熱す

ると簡単です。 

① 長芋は皮付きのまま良く洗い、ぬれた状態でラップにくるみ、電子レンジに１分かける。皮を

むいてから、半月切りにする。 

② ボイル帆立は、サイコロに切って、酒と塩、こしょうをする。 

③ 玉ねぎは薄切りにし、オリーブ油でよく炒める。 

④ 炒めた玉ねぎに②の帆立を入れ、牛乳を加えてさらに煮込む。この時に分量のピザ用チーズを

少量に加えて煮る。 

⑤ マカロニを茹でてザルにあげておく。 

⑥ グラタン皿にバターを塗り、④とマカロニ、長芋を入れて、上にチーズを乗せる。オーブント

ースターで５分焼く。 

主食１つ 
副菜２つ 
主菜１つ 
乳製品１つ 

 

 エネルギー    ４３７kcal 
タンパク質    ２５．７㌘ 
脂質       １６．４㌘ 
塩分        １．８㌘ 

※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

１５０g 

６０ｇ 

６０ｇ 

８０ｇ 

小さじ１ 

１００ｇ 

６０ｇ 

１０ｇ 

６ｇ 

各少々 

小さじ１ 

○長芋… 

○ボイル帆立… 

玉ねぎ… 

マカロニ… 

オリーブ油… 

○牛乳… 

ピザ用チーズ… 

粉チーズ… 

バター… 

塩、こしょう… 

酒… 

(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 

長芋と帆立のグラタン 



 
 

 

       
   

 

 

                      

 

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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食事バランスガイド 
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（調理時間 約７分） 

 
レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

 

 

 

 鮭のチャンチャン焼風の料理です。 

食べる際に、卵を混ぜながらいただ

きます。味は好みで加減してくださ

い。 

① キャベツは太めのせん切り、生鮭は4枚くらいにそぎ切り、豚肉は３ｃｍくらいの長さに切る。 

② ①をフライパンに交互に入れ、水１/2カップを入れて蓋をし、豚肉に火が通ったら火を止める。 

③ 温泉卵を作る。（沸騰したお湯に卵を入れ、蓋をして8分放置し、卵を取り出す。） 

④ ②の上に③の温泉卵を乗せ、食味用ソースをかける。 

副菜１つ 
主菜３つ 

 

エネルギー   ４０７kcal 
タンパク質   ２９．７㌘ 
脂質      ２５．６㌘ 
塩分       １．２㌘ 

※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 ○キャベツ… 

○生鮭… 

○豚もも肉… 

○卵… 

〔食味用ソース〕 

すりごま… 

みそ… 

 マヨネーズ… 

 みりん… 

(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 

キャベツと生鮭の 

蒸し焼き 

２００ｇ 

１２０ｇ 

５０ｇ 

２個 

 

大さじ２ 

１０ｇ 

２０ｇ 

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 
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（調理時間 約７分） 

 
レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

 

 

 

鱈の替わりに鮭や鶏肉などの食材でも

いいです。 

① 鱈は、塩、こしょうを振り、小麦粉を薄くはたき、フライパンに油を敷いてこんがりと焼く。

エリンギも食べやすい大きさに切り、同じフライパンで焼く。 

② ブロッコリーは小房に分け、人参は皮をむいて乱切りにして茹でる。 

③ 長芋はすりおろし、しょうゆで味付けする。 

④ ①②をグラタン皿に入れ、③の長芋をかけ、とろけるチーズを散らして、２２０℃のオーブ

ン（トースターでも可）で６～７分位チーズが溶けてこんがりなるくらい焼く。 

副菜２つ 
主菜２つ 
乳製品１つ 

 

 
エネルギー   １９７kcal 
タンパク質   １７．３㌘ 
脂質       ８．５㌘ 
塩分       １．４㌘ 

※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 ○鱈… 

塩… 

こしょう… 

小麦粉… 

サラダ油… 

エリンギ… 

ブロッコリー… 

○人参… 

○長芋 

しょうゆ 

チーズ 

(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 

鱈の長芋チーズ焼き 

2切れ（120ｇ） 

少々 

少々 

適宜 

小さじ２ 

４０ｇ 

４０ｇ 

２０ｇ 

１２０ｇ 

小さじ２/３ 

３０ｇ 



 
 

 

       
                     

 

 

                      

 

               

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №１８６ 

 

 

 

 

 

（調理時間 約１０分） 

 

レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

 

 

 

・残った場合は冷蔵庫で保存。次の日、

フライパンで炒めても美味しいで

す。 

・ホタテ貝柱は、水煮缶詰や冷凍物で

もいいです。 

① 長芋は皮をむいて７ｍｍ厚さの半月切りにする。ホタテは薄い半月切りにする。 

② ①を合わせて塩とこしょうをふり、マヨネーズにパセリみじん切り、レモン汁を合わせたもの

で和える。 

副菜１つ 
主菜１つ 

エネルギー    ４５kcal 
タンパク質    ２．７㌘ 
脂質       ２．１㌘ 
塩分       ０．２㌘ 

※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

１２０ｇ 

６０ｇ 

各少々 

１０ｇ 

少々 

小さじ１ 

○長芋… 

○ホタテ貝柱（刺身用）… 

塩、こしょう… 

マヨネーズ… 

○パセリみじん切り… 

 レモン汁… 

(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 

長芋とホタテの 

  マヨネーズ和え 



 
 

 

       
   

 

 

 

 

                      

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 
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（調理時間 約４０分） 

 

レシピ提供：八戸市 在住 

旬の鮭ときのこを使った簡

単かつ和風なメニューです。 

しょうゆ味なのでご飯にも

ぴったりですし、食欲をそそ

るにんにくの香りが Good

です。 

① 鮭の両面に、塩・こしょうで下味をつける。 

② しいたけは石づきを落とし、４等分に切る。えのきだけは根元を切り落として手でほぐす。 

にんにくは薄くスライスする。 

③ フライパンに油とにんにくを入れて、きつね色になるまで炒め、鮭の両面に焼き色をつけ

たら、ふたをして蒸し焼きにする。火が通ったら器に盛る。 

④ フライパンにしいたけ、えのきだけを加え、しんなりしてきたら酒と調味料で味を調える。 

⑤ パセリを鮭の上に散らす。  

副菜１つ 
主菜２つ 

エネルギー    ２５１kcal 
タンパク質    １８．２㌘ 
脂質       １３．３㌘ 
塩分        ３．７㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

２切れ 

６個 

１００ｇ 

１片 

 

少々 

○生鮭の切り身… 

○生しいたけ… 

○えのきだけ… 

○にんにく… 

 パセリ 

(みじん切り)… 

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 

黒こしょう… 

塩… 

サラダ油… 

みりん… 

しょうゆ… 

白こしょう… 

日本酒… 

少々 

少々 

少々 

大さじ１と 1/2 

大さじ２ 

少々 

大さじ１／２ 

 

鮭のソテー  

和風きのこソース 
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 
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（調理時間 約１０分） 

 

レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

 

 

 

・ひらめの代わりに、スモークサーモン、

帆立貝の水煮、かつお、イカなどを使う

こともできます。 

＊～＊～＊～＊～＊～＊ 

・ひらめは「青森県の魚」にも指定されて

おり、青森ではなじみの深い魚です。 

高たんぱくで低カロリーな上、カリウム

なども含み、栄養面でも優れているのが

特徴です。 

・ムニエルやバター焼きにも向いています。 

① 長ねぎは３ｃｍ長さにし、縦に切れ目を1本入れ、中の芯を除いて白い部分だけをせん切りに

して冷水に放す。 

② トマトは薄切り、レタスは一口大にちぎる。 

③ ひらめは薄いそぎ切りにして皿に並べ、水気をきった野菜を盛り付け、オリーブ油、レモン汁、

粗挽きこしょうを振り掛ける。 

副菜１つ 
主菜２つ 

 

エネルギー   １２３kcal 
タンパク質   １０．７㌘ 
脂質       ７．１㌘ 
塩分       ０．６㌘ 

※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 ○ひらめ（刺身用柵）… 

○長ねぎ… 

○トマト… 

○レタス… 

○水菜… 

オリーブ油… 

レモン汁… 

塩… 

粗挽きこしょう… 

(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 

ひらめと長ねぎの 

カルパッチョ 

１００ｇ 

１/４本 

６０ｇ 

３枚 

２０ｇ 

大さじ１ 

１/４個分 

少々 

少々 


