
 
 

 

       
   

 

 

 

                      

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №１６２ 

 

 

 

 

（調理時間 約２０分） 

 

レシピ提供：青森市 在住 

・県産品の長いもを使い、調理方法を「する」「さい

の目に切る」の二通りにすることで食感を変化さ

せて一度に２つの味が楽しめるようにしました。 

・大葉は青森では紫のものが主流ですが、今回は緑

を使用しました。色違いで２色使っても見た目が

キレイでおいしいです。 

・ネーミングを「変幻自在」としたのは、このメニ

ューは餃子のタネにしたり、ハンバーグにして大

根おろしと和風だれで食べたり、肉まんの具材に

もなるところからです。 

そのままでも美味しく、また色々アレンジをして

食べることができる万能料理です。 

① 鶏挽き肉をよく練り、塩を加えてまた練る。 

② 「する」分の長いもをすり、切る分は小さく、さいの目にする。 

③ 大葉は茎の部分を取り、みじん切りにする。 

④ ①に酒を加え、②と③も混ぜ、粘りが出るまでよく練り、片栗粉を加えてさらに練る。 

⑤ フライパンに油をしいて、スプーン等でタネを丸く形作る。 

⑥ 中火～強火で、表面が少し焦げ付くまで焼く。（中までじっくり火を通す） 

⑦ 焼き上がったら皿に盛りつけ、完成。 

副菜１つ 
主菜３つ 

エネルギー    ２４８kcal 
タンパク質    ２１．８㌘ 
脂質       １２．４㌘ 
塩分        ２．１㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

２００ｇ 

 ６０ｇ 

 ２０ｇ 

２枚 

大さじ 1/4 強 

小さじ１ 

大さじ１ 

適量 

鶏挽き肉… 

○長いも(する)… 

○長いも(切る)… 

○大葉… 

 塩… 

 酒… 

 片栗粉… 

 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 

変幻自在！長いも鶏つくね風 



 
 

 

       
   

 

 

                      

 

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №１６３ 

 

 

 

 

（調理時間 約３０分） 

 

レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

 

 

 

・洋風おでんです。 

・材料を煮込むだけですが、大根だ

けは面取りをして下茹でするこ

とで美味しくできます。 

・骨付き肉を使うことで、旨味が出

ます。残った汁は、ラーメンのだ

しとして使っても美味しいです。 

① 大根は１．５ｃｍの輪切りにし、皮をむいて面取りする。たっぷりの水に昆布を入れて火にかける。 

５～6分間ゆがいて水気を切っておく。 

② 玉ねぎは厚さ１ｃｍくらいのくし型に、人参は大きめの乱切りにする。鶏肉は、水で一度洗い水気

を切る。 

③ オクラに塩をまぶして、まな板の上で転がすようにもみ、沸騰したお湯でゆがく。水にさらして薄

い小口切りにする。 

④ 大きめの鍋に分量の水を張り、①～②の材料とスープの素、ベイリーフを入れて火にかける。 

⑤ アクを取りながら３０分位煮る。塩、こしょうで調味する。 

⑥ 皿に盛り付けたら③のオクラを飾り、マスタードを添える。 

副菜２つ 
主菜２つ 

 

エネルギー    ２１７kcal 
タンパク質    １５．５㌘ 
脂質       １２．８㌘ 
塩分        １．２㌘ 

※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

３００ｇ 

 １２０ｇ 

 ８ｃｍ 

 ６０ｇ 

  ６０ｇ 

  ６ｇ 

  2 枚 

 ５００ｍｌ 

 1 個 

    

鶏骨付きもも肉… 

○大根… 

だし昆布… 

玉ねぎ… 

○人参… 

オクラ… 

ベイリーフ… 

水… 

チキンスープ素… 

(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 

大根のポトフ 

塩… 

こしょう… 

粒マスタード… 

  少々 

  少々 

    適宜 



 
 

 

       
   

 

 

                      

 

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №１６４ 

 

 

 

 

（調理時間 約１５分） 

 

レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

 

 

 

・めんつゆを利用した、手軽な煮物で

す。めんつゆは、濃縮３倍のものを

使用した分量です。 

・舞茸は、乾燥したものを戻して使っ

ても良いです。 

① テフロン加工のフライパンで、油を敷かずに牛肉を炒める。 

② 舞茸は小房に分ける。ねぎは１ｃｍの小口切りにする。 

③ ①に②の材料とめんつゆ、みりんを入れて煮含める。 

④ 器に盛って、上に白ごまを振る。 

副菜１つ 
主菜２つ 

 

エネルギー    １７７kcal 
タンパク質    １４．４㌘ 
脂質        ９．４㌘ 
塩分        １．６㌘ 

※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

１２０ｇ 

６０ｇ 

５０ｇ 

大さじ２ 

小さじ２ 

 少々    

○牛薄切り… 

○舞茸… 

○ねぎ… 

めんつゆ… 

みりん… 

白いりごま… 

(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 

舞茸と牛肉の甘辛煮 



 
 

 

       
   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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食事バランスガイド 

 

file №１６５ 

 

 

 

（調理時間 約２５分） 

 

レシピ提供： 

つがる市木造食生活改善推進員会 

・地産のほうれん草はとりたてが 

 おいしいです。 

・赤・黄・緑の色どりがきれいで、

子ども達にも喜ばれます。 

① ほうれん草を塩少々でかた茹でする。 

② カニカマはほぐしておく。 

③ 玉子は割りほぐしてから塩・コショウを少々入れ、油少々でスクランブルエッグを作る。 

④ ①～③を混ぜて、マヨネーズ、塩・こしょうで味をつけて皿に盛り付ける。 

副菜１つ 
主菜１つ 
 

エネルギー     ２７１kcal 
タンパク質    １０．６㌘ 
脂質       ２２．０㌘ 
塩分        ２．６㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○ほうれん草…１００㌘ 

カニカマ… １００㌘ 

○玉子…   １個 

塩・こしょう…少々 

油…    少々 

マヨネーズ…大さじ３  

 

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 

ほうれん草マヨネーズ和え 

 



 
 

 

       
   

 

 

 

                    

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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食事バランスガイド 

 

file №１６６ 

 

 

 

（調理時間 約１５分） 

 

 

レシピ提供：弘前市 在住 

・栄養豊富でヘルシーなサラダ。 

・和と洋が絶妙にマッチしたドレッシ

ングが食欲をそそります。 

・ご飯のおかずにも、お酒のお供にも

おススメの一品です。 

※アボガドは、果物の中で一番栄養価

が高く、ビタミン、ミネラル豊富な

美容食です。 

① 〔ドレッシングづくり〕小鍋にオリーブオイル、みじん切りにしたにんにく、長ねぎ、種を取っ

た赤唐辛子を入れ熱し、 にんにくが色付いてきたらしょうゆと酒を入れ、火を止め冷ます。 

(赤唐辛子は取り除く) 

② 手でちぎったレタスを器に敷き、その上に豆腐を手でくずして盛る。 

③ 長いもは皮を剥いて水につけた後、よく水気を拭き取る。 

④ アボガドは縦半分に１周切込みを入れ、両手でねじって半分に割り、皮を剥いて１㌢の角切りに

し、レモン汁をかけておく。 

⑤ ほたて、トマト、きゅうり、長いもを１㌢の角切りにし、ボウルの中で軽く混ぜて豆腐の上に盛

り、削り節をふりかける。 

⑥ 食べる直前にドレッシングをかけ、よく混ぜて食べる。 

副菜１つ 
主菜１つ 
 

エネルギー     ２２６kcal 
タンパク質    １２．９㌘ 
脂質       １３．６㌘ 
塩分        ２．７㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○絹ごし豆腐… 1/2 丁 

○ｻﾆｰﾚﾀｽ(又はﾚﾀｽ)…2枚 

○ほたて(生食用)…4枚 

○トマト…   1/2 個 

○きゅうり…  1/3 本 

○長いも…   3 ㌢ 

アボカド…  1/2 個 

レモン汁…  小さじ１ 

削り節…   適宜 

 

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 

〔ドレッシング〕 

ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ…大さじ 1 

にんにく…1/2 片 

長ねぎ… 3 ㌢ 

赤唐辛子…1本 

しょうゆ…小さじ2 

酒…  小さじ 1/2 

 

スタミナ豆腐サラダ 

 



 
 

 

       
   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №１６７ 

 

 

 

（調理時間 約３０分） 

 

 

レシピ提供：弘前市 在住 

赤、黄、緑と彩りがきれいです。 

旬のアスパラは、低価格でもあ

り、味も良いです。その他の材料

も手軽に手に入ります。 

味、食感、共に幅広い年齢に受け

入れられると思います。 

① アスパラは長さ５㌢に切る。ハムは半分にして短冊切りにする。 

② バターでほたて、アスパラ、ハムをさっと炒める。 

③ Ａの材料でホワイトルーを作る。 

④ 耐熱皿に②を盛り、③をかける。 

⑤ 粉チーズとパン粉をふりかけ、２００℃のオーブンで約１０分焼く。 

 
副菜１つ 
主菜２つ 
牛乳１つ 

エネルギー     ２８５kcal 
タンパク質    ２０．５㌘ 
脂質       １５．６㌘ 
塩分        ２．４㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○ほたて(ボイル)…１２０㌘ 

○アスパラガス… １００㌘ 

ハム…     ３０㌘(３枚) 

バター…    ４㌘ 

小麦粉…    １５㌘ 

バター…    １５㌘ 

Ａ ○牛乳…     １４０㌘ 

スープストック…７０㌘ 

塩、こしょう… 適量 

粉チーズ…   小さじ１ 

パン粉…    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 

ほたてとアスパラのグラタン 

 



 
 

 

       
   

 

 

 

 

                      

 

                       

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №１６８ 

 

 

 

 

（調理時間 約３０分） 

 

レシピ提供：八戸市 在住 

手軽に買える具材だけを使い

ました。 

柿の器を可愛らしく切り、色と

りどりにし、食べやすさを重視

しました。 

① シーフードミックスを塩ゆでする。 

② 柿の高さ２/３のところを横に切り、中身をスプーンで取り出す。フチを三角に切り込む。 

③ ②に、取り出した柿の身を適量と貝割れ大根を入れ、ごまだれを大さじ１かける。 

④ その上に、イカをおき、えび、あさりをのせる。 

⑤ ミニトマトを１/８に切り２個飾る。 

⑥ はんぺんは正方形に切り、角を切ってのせ、 ごまだれ大さじ１を上からかける。 

⑦ ハムを１/２に切った後、１/３に切り、皿に添える。 

主菜２つ 

果物２つ 

エネルギー    ２５８kcal 
タンパク質    １３．３㌘ 
脂質        ７．８㌘ 
塩分        １．９㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

２個 

1/2パック 

１個 

 

１袋 

柿… 

○貝割れ大根… 

○ミニトマト… 

 シーフード 

  ミックス… 

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 

はんぺん… 

ハム… 

ごまだれ… 

1/6 枚 

１枚 

大さじ２ 

魚介オードブル 



 
 

 

       
   

 

 

 

                    

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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食事バランスガイド 

 

file №１７１ 

 

 

 

（調理時間 約２０分） 

 

レシピ提供： 

八戸市食生活改善推進員会 

・りんごジュースのさわやかな風味で、

魚が苦手な子どもさんでもおいしく

食べられます。 

・耐熱皿に入れ、オーブンで調理しても

焦げ目が付いておいしいです。 

・また、背黒いわしの代わりにサンマを

使ってもおいしいです。（サンマの場

合は２尾程度） 

① いわしはうろこ、頭、腹ワタをとり、きれいに水洗いし、最後に塩水で洗い、ペーパータオルで

水気をふきとる。 

② ①を手開きし、尾のほうから中骨をはずす。 

③ ごぼうは皮をひき、せん切りにし、ひたひたのジュース（９０～１２０ｃｃ）に塩少々を入れ、

煮汁がなくなるまで煮る。 

④ いわしに小麦粉を薄くつけ、フライパンに油をひき、両面を焼く。 

⑤ フライパンの油を拭き取り、半量のごぼうをしき、いわしをのせ、ゆかりをふりかけ、残りのご

ぼう、チーズをかけ、ジュース３０ｃｃを入れ、チーズが溶けるまで弱火で加熱する。 

⑥ お皿に盛り、パセリをちらす。 

 

 
主菜２つ 
牛乳１つ 

エネルギー     ４３２kcal 
タンパク質    ２０．０㌘ 
脂質       ３０．４㌘ 
塩分        ２．８㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 背黒いわし…  ６尾 

○ごぼう…    ６０㌘ 

○りんごジュース… １２０～１５０ｃｃ 

ﾋﾟｻﾞ用ﾁｰｽﾞ(細かくｶｯﾄしたもの)… ４０㌘ 

○パセリ…    少々 

ゆかり…    少々 

小麦粉…    適量 

塩…      少々 

サラダ油…   大さじ３ 

 

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 

 

背黒いわしとごぼうのピザ風 

 



 
 

 

       
   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №１７２ 

 

 

 

（調理時間 約２０分） 

 

レシピ提供： 

八戸市食生活改善推進員会 

・げそだけでもいいのですが、冷蔵庫

にあったたこ頭も使ってみました。

もやしはひげ根のないものを使う

と見栄えもいいです。 

・簡単で、食も進みます。 

 

① 3～4㌢の長さに切ったニラと、もやしを熱湯で茹でる。 

② げそ、たこ頭は茹でて、３㌢長さ、もしくは細く切る。 

③ ふのりは水で戻しておく。 

④ 器に調味料Ａ（豆板醤、ごま油、コショウ、塩、すりごま、酒）を入れ、①②③をまぜあわせる。 

副菜２つ 
主菜２つ 
 

エネルギー     １１４kcal 
タンパク質    １２．９㌘ 
脂質        ３．７㌘ 
塩分        ３．０㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○もやし…  1/2 袋 

○ニラ…   1/3 束 

○げそ（イカの足）… ４０～５０㌘ 

たこ頭…  ３０㌘ 

小えび…  大さじ１ 

ふのり…  ひとつまみ 

豆板醤…  小さじ１ 

ごま油…  小さじ１ 

Ａ  コショウ… 少々 

塩…    少々 

すりごま… 小さじ１ 

酒…    大さじ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 

もやしと海鮮キムチ 

 



 
 

 

       
   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

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 №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  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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 №１７５ 

 

 

 

（調理時間 約２０分） 

 

 

レシピ提供：七戸町 在住 

手作りのドレッシングがマグロ

に合っています。 

① まぐろを５㍉厚さのそぎり切りにする。 

② エンダイブとレタスは食べやすい大きさにちぎる。 

③ 〔ドレッシングを作る〕ボウルにみじん切りしたバジル・酢・塩を入れてよく混ぜる。 

 オリーブ油を少しずつ加えて混ぜる。 

④ 皿に②のエンダイブとレタスをしき、まぐろを放射状に並べドレッシングをかけ、ハーブを飾る。 

 
主菜２つ 
 

エネルギー    ２６３kcal 
タンパク質    １３．４㌘ 
脂質       ２１．７㌘ 
塩分        ２．５㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○まぐろ…  １００㌘ 

エンダイブ… ２０㌘ 

レタス…   ２０㌘ 

ハーブ…   少量 

バジル…   ２枚 

酢…    大さじ２ 

塩…    小さじ１ 

オリーブ油…大さじ３ 

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 

まぐろのカルパッチョ 

 



 
 

 

       
   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

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 №１７６ 

 

 

 

 

（調理時間 約２５分） 

 

 

レシピ提供：三戸町 在住 

いろどり華やか、お寿司のお供に。 

 

① イカの下処理をする。(内臓、ゲソを取り除き、皮をむき、開いて表面に切り込みを入れる) 

② イカを干菊で巻き、イカに火が通るまで蒸す。 

③ インゲンを塩茹でし、食べやすい大きさに切る。 

④ 長葱は白髪葱にする。 

⑤ だしを取り、塩で味付けする。 

⑥ 蒸しあがったイカを輪切りにし、器に盛る。 

⑦ インゲン、白髪葱をあしらい、だし汁を注ぐ。 

 

 

 
主菜２つ 
 

エネルギー      ６２kcal 
タンパク質    １１．７㌘ 
脂質        ０．７㌘ 
塩分        １．８㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

○イカ…  １パイ 

○食用菊… １枚 

長葱…  適量 

インゲン…２本 

 

（出汁）…こんぶ 

      かつお節 

      塩 

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 

いか巻きのお吸物 


