
 
 

 

       
   

 

 

 

                      

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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食事バランスガイド 

 

file №１９８ 

 

 

 

 

（調理時間 約１５分） 

 

レシピ提供：青森市 在住 

長いもの中に入れるものはチーズ、

キムチ、明太子などでもおいしいで

す。 

また、ミートソースやカレーの残り

を具として利用してもよいです。 

手軽にできて、子供のお弁当のおか

ずやお酒のおつまみにも適してい

ます。 

ネーミングはコロッケ風の調理法

にちなんでコロ助にしました。見た

目も名前も可愛らしい一品です。 

① 長いもは皮をむいて、柔らかくなるまで茹でる。（電子レンジを使ってもよい） 

② チーズはさいの目に切っておく。 

③ 長いもが柔らかくなったら、熱いうちにつぶし、塩・こしょうで下味を付ける。 

④ ③を６～８等分位のかたまりにし、中にチーズを入れ、丸めていく。小麦粉、溶き卵、パン

粉（パセリを混ぜたもの）の順で衣をつけていき、１７０～１８０℃の温度で表面がきつね

色になるまで揚げる。 

⑤ 揚がったものをお皿に盛りつける。お好みで、ケッチャップやソースなどをつけて食べても

よい。 

副菜２つ 

牛乳２つ 

エネルギー    ４０８kcal 
タンパク質    １３．１㌘ 
脂質       ２４．１㌘ 
塩分        １．４㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

３００ｇ 

４０ｇ 

小さじ 1/4 

少々 

適宜 

○長いも… 

チーズ… 

塩… 

こしょう… 

小麦粉… 

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 

卵… 

パン粉… 

油… 

パセリ… 

１個 

適宜 

適宜 

適宜 

長いもチーズコロ助 



 
 

 

       
   

 

 

 

 

                    

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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食事バランスガイド 

 

file №１９９ 

 

 

 

 

 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 

 
 

林檎の甘みと酢の酸味が相性

抜群です。林檎の食感もシャキ

シャキと楽しい料理です。 

① 林檎・大根・人参を３㌢位のマッチ棒状に切る。大根は立て塩に漬けて、しんなりしたら水に

さらす。人参は湯がいておく。 

② 三ツ葉は湯がき、水にさらし、１｡５㌢位の長さに切る。 

③ すべてを甘酢に漬けて、５分ほどしたら水を切り、再度甘酢に漬ける。味が入ったら器に盛り

つけて完成！！ 

 
副菜１つ 

エネルギー    ８０kcal 
タンパク質    ０．４㌘ 
脂質       ０．１㌘ 
塩分       １．２㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○林檎…   ８０㌘ 

○大根…   ６０㌘ 

○人参…   ２０㌘ 

三ツ葉…  １０㌘ 

〈甘酢〉 

酢…    １００ｃｃ 

水…    １００ｃｃ 

砂糖…   ４５㌘ 

〈立て塩〉  

水…    １５０ｃｃ 

塩…    ５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 

  

林檎膾(なます) 



 
 

 

       

   

 

 

 

                    

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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file №２００ 

 

 

 

 

 

 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 

 
 

林檎の風味と切り干し大根が

良く合います。 

① 切り干し大根を水でふやかしておく。 
② 林檎、人参は千切りにしておく。 
③ さやえんどうは、すじを取り千切りにして湯がく。 
④ 出し汁の中に切り干し大根と人参をいれ味付けする。 
⑤ 仕上げに林檎を加え、盛り付けする。上からさやえんどうをのせて完成。 
 

 

副菜１つ 

エネルギー    １２５kcal 
タンパク質    ２．２㌘ 
脂質       ０．１㌘ 
塩分       ２．３㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 
○林檎…     ８０㌘ 

切り干し大根… ６０㌘ 

○人参…     ５０㌘ 

さやえんどう… ３㌘ 

出し汁…    ６００ｃｃ 

薄口醤油…   ５０ｃｃ 

砂糖…     ６０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 

  

（シャキッ）と切り干し林檎 
 



 
 

 

       
   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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file №２０１ 

 

 

 

 

（調理時間 約２０分） 

 

レシピ提供：八戸市 在住 

ドレッシングとサラダが合っ

ています。 

① アスパラを半分に切り、にんじんをシャトー切りにし、塩で茹でる。 

② トマトはへたを取り、角切りにする。 

③ アスパラ、にんじんをトマトと一緒に皿に盛る。 

④ りんごを卸し、酢とレモン汁を混ぜてかけて出来上がり。 

副菜３つ 
 

エネルギー     ５９kcal 
タンパク質     １．８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 

 

 ○トマト… ２個 

アスパラ…８本 

○にんじん…１本 

○りんご… １／４個 

酢…   小さじ１ 

レモン汁…少々 

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 

  

トマトのサラダ 

 



 
 

 

       
   

 

 

                

       

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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食事バランスガイド 

 

file №２０２ 

 

 

 

 

（調理時間 約１０分） 

 

レシピ提供：弘前市 在住 

野菜はこのほか、セロリ、白菜、

きゅうり、レタス、わかめ、新玉

ねぎなどを入れてもよいです。 

市販のドレッシングは、中華ドレ

ッシング、青じそドレッシング、

胡麻ドレッシング、ポン酢などの

醤油系の和風のものが合います。 

① 水菜は５㎝幅に、その他の野菜はすべて千切りにする。（スライサーを使うと簡単） 

② 皿に、長いも以外の切った野菜を盛る。（野菜は混ぜないようにする） 

③ 長いも、味付きめかぶを上にかける。 

④ 市販のドレッシングをかけ、混ぜながら食べる。 

副菜２つ 

エネルギー     ６２kcal 
タンパク質     ２．６㌘ 
脂質        ０．４㌘ 
塩分        １．２㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

２㎝(輪切り) 

４０ｇ（市販の小分けパック１） 

１枚 

１㎝(輪切り) 

葉４枚 

 

適宜 

○長いも… 

○味付きめかぶ… 

○キャベツ… 

○にんじん… 

○水菜… 

 ドレッシング 

  (市販)… 

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 

とろとろサラダ 



 
 

 

       
                     

 

 

                      

 

 

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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file №２０３ 

 

 

 

 

（調理時間 約５分） 

 
レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

 

 

 

・混ぜるだけの簡単料理。ノンオイルの

さっぱりドレッシングで色々な味が楽

しめます。 

・つるつるわかめの触感とオクラのぬめ

りが喉ごし良く、さらに長いもやなめ

こ、じゅんさいなどをまぜても良いで

す。 

① オクラはゆでて、斜めに切る。 

② オクラとつるつるわかめを混ぜ、ドレッシングで和え、器に盛る。白ごまを振る。 

副菜１つ 

エネルギー    ３０kcal 
タンパク質    １．２㌘ 
脂質       ０．６㌘ 
塩分       ０．７㌘ 

※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

４本（６０ｇ） 

８０ｇ 

 

少々 

大さじ１と 1/2 

オクラ… 

○つるつるわかめ… 

（市販品） 

白ごま… 

青じそドレッシング… 

(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 

オクラとつるつるわかめの 

酢の物 

 



 
 

 

       
   

 

 

                      

 

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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file №２０４ 

 

 

 

 

（調理時間 約１０分） 

 

レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

 

 

 

・大根おろしを、りんごおろしにアレンジ

した一品です。 

・酸味のあるりんごを使うと、さっぱりし

た味になります。少し痛んでしまって、

生で食べるのはちょっと…というりんご

を利用するのもいいと思います。 

・りんごは、空気に触れると変色しますの

で、すりおろした先から合わせ酢に入る

ようにすると変色を防いで、きれいな色

に仕上がります。 

 

① きゅうりは厚さ約２ｍｍの小口切りにし、少量の塩を振り、水気ができたら絞っておく。 

② わかめは水で戻し、水切りをする。 

③ 酢、砂糖、塩で合わせ調味料を作り、りんごをおろし器で調味料の中に入るようにおろしていく。 

④ ③にきゅうりとわかめを入れ合わせる。 

副菜１つ 

果物１つ 

エネルギー    ３９kcal 
タンパク質    ０．５㌘ 
脂質       ０．１㌘ 
塩分       １．２㌘ 

※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

６０ｇ 

２ｇ 

１/２個 

小さじ２ 

小さじ１ 

小さじ２/５ 

○きゅうり… 

カットわかめ… 

○りんご… 

酢… 

砂糖… 

  塩… 

(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 

きゅうりとわかめの 

りんごおろし和え 



 
 

 

       
                     

 

 

                      

 

 

   

                       

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №２０５ 

 

 

（調理時間 約５分） 

 
レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

 

 

 

混ぜるだけの簡単レシピ。菊を加える

ことにより、彩りが良くなります。 

① 長芋はすりおろす。 

② 菊は沸騰したお湯に酢を入れて茹でて、水気を切る。 

③ 長芋ともずくを軽く混ぜ、上に菊をのせる。 

副菜１つ 

 

エネルギー     ４３kcal 
タンパク質     １．５㌘ 
脂質        ０．１㌘ 
塩分        ０．９㌘ 

※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

４０ｇ 

８０ｇ 

 ２０ｇ 

○味付けもずく… 

○長芋… 

○生菊… 

(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 

もずくとろろ 

 



 
 

 

       
                     

 

 

                      

    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №２０６ 

 

 

 

 

（調理時間 約５分） 

 
レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

 

 

 

・野菜を煮すぎないことがポイント。常備

の野菜であれば、何でも利用できます。 

・魚肉ソーセージは、色が変わるので気に

なる方は最後に加えると良いです。 

また、魚肉ソーセージの代わりに、色々

なたんぱく源を使用しても良いです。 

・油分の摂取に気をつけている方は、ごま

油を少なめにすると、よりヘルシーで

す。 

 

① なすは乱切りにする。ピーマンはヘタと種を取って、4つ切りにする。 

 にんじんは短冊に切る。 

② 魚肉ソーセージは乱切りにする。 

③ フライパンに①とごま油、材料のヒタヒタくらいの水を入れて火にかける。 

④ ③の水気がなくなったら、めんつゆと②、ちりめんじゃこを入れて火を止める。 

⑤ ④を器に盛ってから、いりごまをかける。 

副菜１つ 

エネルギー    １０１kcal 
タンパク質    ５．３㌘ 
脂質       ６．０㌘ 
塩分       １．０㌘ 

※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

８０ｇ 

３０ｇ 

１５ｇ 

３０ｇ 

１０ｇ 

小さじ２ 

大さじ１ 

小さじ２ 

なす… 

○ピーマン… 

○人参… 

魚肉ソーセージ… 

ちりめんじゃこ… 

ごま油… 

めんつゆ… 

いりごま… 

(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 

夏野菜ごま浸し 

 



 
 

 

       

   

 

 

 

 

                    

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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食事バランスガイド 

 

file №２０７ 

 

 

 

 

（調理時間 約３０分） 

 

レシピ提供：弘前市 在住 

セールスポイントは旬のアスパラ

ガスを使用したことです。 

焼くことによって、アスパラガスに

含まれている豊富なビタミン類を

効率よく摂る事ができます。 

① アスパラガスはピーラーで皮とハカマをそぎ、根元を切り落として半分に切る。それから塩ゆで

する。 

② ぶなしめじは石づきをとっておく。 

③ ベーコンは粗くみじん切りにする。 

④ ぶなしめじとベーコンは油で炒める。 

⑤ 溶かしたバターをパン粉と合わせておく。 

⑥ 皿にバターをぬり、アスパラガス、黒こしょう、ベーコン、ぶなしめじをちらし、チーズをのせ、

上からパン粉をかけて、２３０℃に予熱しておいたオーブンで５～６分焼く。 

副菜１つ 
 
牛乳１つ 

エネルギー    ２３６kcal 
タンパク質    １０．０㌘ 
脂質       １８．３㌘ 
塩分        ３．６㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○アスパラガス…１０５㌘ 

塩…     小さじ１ 

○ぶなしめじ… ７０㌘ 

ベーコン…  ４５㌘ 

油…     小さじ１ 

バター…   ５㌘ 

パン粉…   大さじ１と 1/2 

ピザ用チーズ…３５㌘ 

パセリ…   少々 

黒こしょう… 少々 

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 

 

アスパラとぶなしめじの 

チーズのカリカリ焼き 



 
 

 

       
   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №２０８ 

 

 

 

（調理時間 約１５分） 

 

 

レシピ提供：弘前市 在住 

青森県産のにんにくを使い、

元気が出てるので、夏バテ防

止にもなるので、暑い時期に

ぴったりです。 

① にんにくと玉ねぎは薄切りにする。 

② ハムは短冊切りにする。 

③ レタスは１口大にちぎっておく。 

④ フライパンに油をひき、①を炒める。 

⑤ 水にコンソメを入れて溶かし、④、ハム、コーンを入れて弱火で５分くらい煮る。 

⑥ 塩を加え、最後にレタスを入れて器に盛る。 

副菜１つ 
 

エネルギー      ６３kcal 
タンパク質     １．６㌘ 
脂質        ２．６㌘ 
塩分        １．１㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○にんにく…１０㌘ 

○玉ねぎ… １００㌘ 

油…   小さじ１／２ 

○レタス… ２０㌘ 

ハム…  ５㌘ 

コーン… １０㌘ 

水…   １５０ml 

コンソメ…１／３個 

塩…   少々 

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 

  

にんにくのスープ 



 
 

 

       
   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

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 №２０９ 

 

 

 

（調理時間 約２０分） 

 

レシピ提供： 

八戸市食生活改善推進員会 

・なすと相性のいい油とみそを

使って炒め煮にしました。ご

飯がすすみます。 

・みその量は辛さによって多少

加減してください。 

① なすはヘタをとって縦の縞にむき、長さ４㌢位の短冊切りにし、水につける。 

 ピーマンは細切り、青じそは縦半分に切り、縦に巻いて端から細かく切って千切りし、水にさら

して水気を絞る。 

② フライパンにごま油を入れ熱し、①のなすの水気を切って入れ、強火で炒める。しんなりしたら

ピーマンを加え、よく炒める。 

③ 砂糖・みそ・しょうゆを混ぜたものを②に加え、中火で青じそと一緒によく炒め煮してからめる。

器に盛り、白ごまをふりかける。 

 

副菜２つ 

エネルギー     １２３kcal 
タンパク質     ３．５㌘ 
脂質        ６．２㌘ 
塩分        １．６㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○なす…   ２本(３００㌘前後) 

○ピーマン… ２個(5０㌘位) 

○青じそ…  ４枚 

ごま油…  大さじ１ 

砂糖…   大さじ１ 

赤味噌…  大さじ１ 

しょうゆ… 小さじ１ 

白いりごま… 少々 

 

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 

なすの炒めもの 


