
 
 

 

       
   

 

 

                      

 

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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 №２３８ 

 

 

 

 

（調理時間 約１０分） 

 

レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

 

 

 

・長芋はサクサク感を味わうために少し太め

に切ります。 

・洋風のサラダにしたければ、辛子しょうゆ

にオリーブオイル小さじ１をプラスしま

す。 

・多めに作って、できたてはサラダ感覚でど

うぞ！残ったらポリ袋に入れて空気を抜い

ておくと辛子漬けのように食べられます。 

・お好みに合わせて、辛子の量は加減してく

ださい。 

・クレソンは大畑町で栽培されており、大変

美味しいです。無い時期にはみつば（生の

まま）を使っても美味しいです。 

 

 
① 長芋は皮をむいて５ｃｍ長さの拍子木に切り、クレソンは洗って水気を取り、３～４ｃｍ長さに

切る。トマトはくし切りにする。 

② 練り辛子としょうゆを混ぜる。 

③ 長芋とクレソンをボールに入れ、②の辛子しょうゆを加えて和える。 

④ 器に盛り付け、トマトを飾る。 

副菜１つ 

 

エネルギー    ４９kcal 
タンパク質    ２．３㌘ 
脂質       ０．４㌘ 
塩分       ０．８㌘ 

※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

５～６ｃｍ（１２０ｇ） 

５～６本（５０ｇ） 

４０ｇ 

小さじ１/２ 

小さじ１と１/２ 

○長芋… 

クレソン… 

○トマト… 

練り辛子… 

しょうゆ… 

(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 

長芋とクレソンの辛子和え 



 
 

 

       
   

 

 

 

                      

 

                       

 

 

 

 

 

 

Ａ 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №２３９ 

 

 

 

 

（調理時間 約２０分） 

 

レシピ提供：横浜町 在住 

長いものシャキシャキ感、白菜

の甘み、大根おろしのあんかけ

が美味しさのポイント！ 

また、冷やしても美味しいです。 

 

① 長いもは酢水に１分ぐらい入れておく。白菜は茹でておく。人参、ピーマンはみじん切りに

しておく。 

② 長いもを水で洗い、水気を切って短冊切りにする。白菜も水気を切って短冊切りにする。 

③ 大根は皮をむき、すりおろしておく。 

④ 鍋にＡを入れて煮立て、人参、ピーマンを加え、温まる程度になったら大根おろしを入れ、

水溶き片栗粉を加える。 

⑤ 器に長いも、白菜を盛り、上から④をかける。 

副菜２つ 

エネルギー     ８０kcal 
タンパク質     ２．１㌘ 
脂質        ０．２㌘ 
塩分        １．３㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

４０ｇ 

１枚 

大さじ２ 

小さじ２ 

大さじ２ 

大さじ１ 

大さじ１ 

大さじ１ 

○長いも… 

○白菜… 

○大根… 

 片栗粉… 

 だし汁… 

 みりん… 

 酒… 

 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 

○人参… 

○ピーマン… 

 酢… 

２㎝ 

１個 

適量 

長いも・白菜の 

大根おろしあんかけ 
 



 
 

 

       
   

 

 

                      

 

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №２４０ 

 

 

 

 

（調理時間 約５分） 

 

レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

 

 

 

・いつでも冷蔵庫にある人参を使った簡単に

出来る一品です。もう一品副菜が欲しい、

という時に助かる一品です。 

・レモン汁をドレッシングに加えることによ

り、さわやかな味になります。レモンがな

いときには酢に変えてもいいです。 

・大葉をディルなどの他のハーブに変えて、

変化を楽しむこともできます。 

① 人参を長さ３ｃｍの細いせん切りにし、塩もみをしてしんなりさせる。水気が出たら絞っておく。 

② 大葉は手で適当な大きさにちぎる。 

③ 調味料を混ぜ合わせてドレッシングを作る。 

④ ①の人参をドレッシングで和え、大葉を混ぜ合わせる。 

副菜１つ 

 

エネルギー    ４３kcal 
タンパク質    ０．３㌘ 
脂質       ２．１㌘ 
塩分       １．３㌘ 

※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

８０ｇ 

少々 

２枚 

大さじ１と１/２ 

小さじ１/２ 

小さじ２ 

適宜 

小さじ１ 

○人参… 

塩… 

○大葉… 

レモン汁… 

 塩… 

 砂糖… 

 こしょう… 

 サラダ油… 

(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 

人参のサラダ 



 
 

 

       

   

 

 

 

                      

 

                       

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №２４１ 

 

 

 

 

（調理時間 約２５分） 

 

レシピ提供： 

十和田市食生活改善推進員会 

色彩がきれいなので食欲も増すと

思います。 

良いしょうゆを使っての料理で

す。 

ヤーコンの歯ざわりがいいので、 

もりもり食べましょう。 

① ヤーコンは千切りにして水でさらしておく。 

② 人参、大根、しいたけを千切りにしておく。 

③ ニラは５㎝の長さに切っておく。 

④ フライパンで油を熱し、人参を炒めてから大根、しいたけ、ヤーコンを入れて炒める。 

（ヤーコンは、炒める前にザルで水気を取っておく。） 

⑤ 酒を入れて、ニラをさっと炒めて、塩、しょうゆで味付けをして出来上がり。 

⑥ 器に盛る。 

副菜２つ 

エネルギー     ８７kcal 
タンパク質     ２．５㌘ 
脂質        ３．３㌘ 
塩分        １．０㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

１００ｇ 

５０ｇ 

５０ｇ 

５０ｇ 

３０ｇ 

○ヤーコン… 

○人参… 

○大根… 

○しいたけ… 

 ニラ… 

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… 

○酒… 

○しょうゆ… 

 塩… 

大さじ 1/2 

大さじ 1/2 

大さじ 1/3 

１ｇ 

野菜の五色炒め 



 
 

 

       
   

 

 

 

                      

 

                       

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №２４２ 

 

 

 

 

（調理時間 約２５分） 

 

レシピ提供： 

十和田市食生活改善推進員会 

 

素朴な味が美味しいです。 

秋に地元のなすで沢山作って

食べて下さい。 

私が日頃使っている県産品の

みそです。 

① なすは３㎜の厚さのいちょう切りにしておく。 

② 人参・ごぼうは薄切りのいちょう切りにしておく。 

③ 長ねぎは半分に切って５㎜幅くらいに切っておく。 

④ 鍋に油を熱し、人参・ごぼうを炒めます。少し火が通ったら、なすを加え炒める。なすが 

しんなりしたら長ねぎを加え、みりん、みそで味付けをして出来上がり。 

⑤ 器に盛ります。 

副菜１つ 

エネルギー    １１７kcal 
タンパク質     ２．２㌘ 
脂質        ６．８㌘ 
塩分        １．４㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

６０ｇ 

２５ｇ 

３０ｇ 

６０ｇ 

○なす… 

○にんじん… 

○ごぼう… 

○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 

油… 

みりん… 

○みそ… 

大さじ１弱 

大さじ 1/2 

大さじ 1と 1/4 

野菜のみそ炒め 



 
 

 

       
   

 

 

                      

 

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №２４３ 

 

 

 

 

（調理時間 約１０分） 

 

レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

 

 

 

・焼いた茄子は、冷凍できます。食べる

際は自然解凍で食べます。 

・茄子は油を吸いやすく、鉄製のフライ

パンを使用したり、揚げたりすると油

の量が多くなり、エネルギーが多くな

るので、テフロン加工のフライパンを

使用し、油は薄く塗る程度にすると良

いです。 

① 茄子は１ｃｍ厚さの輪切りか、斜め切りにし、油を敷いたフライパンで両面焼く。 

② みそ、水、砂糖、すりごま、ごま油を混ぜ合わせておく。 

③ 焼いた茄子の上に②のみそタレをかける。 

副菜１つ 

 

エネルギー    ６９kcal 
タンパク質    ２．１㌘ 
脂質       ４．１㌘ 
塩分       ０．７㌘ 

※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 茄子… 

サラダ油… 

○みそ… 

  水… 

砂糖… 

すりごま… 

 ごま油… 

(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 

フライパン焼き茄子 

１００ｇ（大２本） 

小さじ１ 

小さじ２ 

小さじ２ 

小さじ１ 

小さじ１ 

小さじ１/２ 



 
 

 

       
   

 

 

                      

 

 

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №２４４ 

 

 

 

 

（調理時間 約５分） 

 
レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

 

 

 

・トマトだけのシンプルメニューですが、

量をしっかりとることができます。 

・トマトは、皮をむいたほうが食べやすい

です。また、よく冷やすとおいしいです。 

① トマトは熱湯をくぐらせて皮をむく。 

② ①を乱切りにし、器に盛って削り節をふる。 

③ ②にたれをかける。 

 

副菜１つ 

 

エネルギー   ２７kcal 
タンパク質   ２．３㌘ 
脂質      ０．１㌘ 
塩分      ０．４㌘ 

※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 ○トマト… 

削り節… 

○しょうゆ… 

酢… 

砂糖… 

(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 

トマトの土佐酢和え 

１４０ｇ 

４ｇ 

小さじ１ 

小さじ１ 

２ｇ 



 
 

 

       
   

 

 

                      

 

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

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 №２４５ 

 

 

 

 

（調理時間 約１０分） 

 
レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

 

 

 

・ごぼうを茹でるだけの簡単調理。 

冷蔵庫で２～３日は保存できます。 

・ごぼうを茹で、すりこぎでたたいた

後、水気を取ったほうが味のしみ込

みが良いです。 

① ごぼうは皮をとり、５～６ｃｍ長さに切り茹でる。 

② ①のごぼうをすりこぎで軽くたたいて、水気をとったら、ごま酢で和える。 

副菜１つ 

 

エネルギー   １０３kcal 
タンパク質    ３．４㌘ 
脂質       ４．９㌘ 
塩分       ０．９㌘ 

※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 ○ごぼう… 

〔ごま酢〕  

すりごま… 

酢… 

砂糖… 

しょうゆ… 

(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 

ごぼうのごま和え 

１２０ｇ 

 

大さじ２ 

大さじ２ 

小さじ１ 

大さじ２/３ 



 
 

 

       
   

 

 

                      

 

 

                       

 
 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №２４６ 

 

 

 

 

（調理時間 約１５分） 

 
レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

 

 

 

・秋から冬にかけて揃う県産品を使っ

た一品ですが、酢味噌の味が高齢者

の方には大変馴染み深いので喜ば

れます。 

 

① 菊は花びらをはずし、沸騰したお湯に酢を入れてゆがく。水にさらしてから水気をきっちり

絞る。 

② ねぎはみじん切りにする。 

③ 大根は皮をむいておろし、ざっと水気を切る。 

④ みそ、砂糖、酢を混ぜ合わせたものに、①～③の材料を加えて混ぜ合わせる。 

副菜１つ 

 

 

 
エネルギー   ３７kcal 
タンパク質   １．５㌘ 
脂質      ０．４㌘ 
塩分      ０．７㌘ 

※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 
○黄菊… 

○大根… 

○ねぎ… 

○みそ… 

砂糖… 

酢… 

(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 

菊とおろしの酢味噌和え 

８０ｇ 

８０ｇ 

６ｇ 

小さじ２ 

小さじ１ 

小さじ２ 



 
 

 

       
   

 

 

                      

 

 

                       

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №２４７ 

 

 

 

 

（調理時間 約１５分） 

 

レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

 

 

 

・今回は作り置きができるように分量は５人分

にしました。 

きのこ類はだいだい５００ｇ（正味量）にな

ります。２１ｃｍの雪平鍋で作るとちょうど

よい量です。 

・家庭の常備菜としてごはんの具、和え物に大

活躍です。卵に混ぜて焼いたり、長芋に混ぜ

たりといろいろ楽しめます。 

・家で作るときは、タカの爪は唐辛子粉（一味）

でもいいし、なくてもいいです。 

 

① きのこは石づきを取り除き、小房に分けほぐしておく。しいたけはスライスする。 

② タカの爪はたねを取っておく。 

③ 鍋にタカの爪、調味料を全部入れて煮立てる。 

④ ③にきのこを全部入れ、途中調味料を絡ませながら煮詰める（火は中火くらいで）。 

鍋底を見て、汁気が流れていない状態になるまで煮詰めたら火を止める。 

副菜１つ 

 

 

 
エネルギー   ４６kcal 
タンパク質   ３．４㌘ 
脂質      ０．４㌘ 
塩分      １．４㌘ 

※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 
○初雪たけ… 

しめじ… 

○生しいたけ… 

えのき茸… 

醤油… 

  酒… 

  本みりん… 

タカの爪… 

(社)青森県栄養士会から… 

ワンポイントアドバイス 

材料（５人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

きのこの当座煮 

１株 

2 株 

1 パック 

1 株 

大さじ２ 

大さじ２ 

大さじ２ 

1 本 



 
 

 

       
                     

 

 

                      

 

   

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

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 №２４８ 

 

 

 

 

（調理時間 約１０分） 

 
レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

 

 

 

・春菊の茎の太い所も、しゃきっとした歯

ざわりで美味しいので、ぜひ使ってくだ

さい。 

・ゆずやレモンの皮は、せん切りにし、冷

凍保存しておくと便利です。常温で戻

し、すぐに使うことができます。 

① 春菊は、茹でて３ｃｍ長さに切る。 

② 器に盛り、ゆず酢をかける。 

③ 白ごま、ゆずの皮のせん切りを散らす。 

副菜１つ 

 

エネルギー    ２１kcal 
タンパク質    １．５㌘ 
脂質       ０．７㌘ 
塩分       ０．５㌘ 

※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

１００ｇ 

２ｇ 

   １０cc 

      少々 

○春菊… 

白ごま… 

ゆず酢（市販）… 

ゆず又はレモンの皮… 

(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 

春菊のゆず酢和え 

 



 
 

 

       
   

 

 

                      

 

 

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

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 №２４９ 

 

 

 

 

（調理時間 約１５分） 

 

レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

 

 

 

かぼちゃは固めに煮た方が 

美味しいです。 

① かぼちゃは一口大に切り、面取りしておく。 

② しめじは石づきを取って、小房に分ける。 

③ 鍋に①のかぼちゃにかぶるくらいの水を入れて火にかける。沸騰後、１～２分したらお湯をき

り、Ａの調味料を加え、落し蓋をして弱火で１０分程火が通るまで煮る。 

④ ②を加えて軽く煮て器に盛る。 

 
副菜２つ 
 
 

 

エネルギー   １００kcal 
タンパク質    ３．４㌘ 
脂質       １．５㌘ 
塩分       １．３㌘ 

※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

２００ｇ 

1/2 パック 

 ３００cc 

 小さじ１ 

 少々 

大さじ１ 

大さじ１ 

大さじ 1/2 

○かぼちゃ… 

しめじ… 

    だし汁… 

   砂糖… 

Ａ   塩… 

    みりん 

しょうゆ… 

    すり白ごま… 

(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 

かぼちゃのごま煮 


