
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

【材料】4 人分 

かんぱち 24 切れ ★こいくちしょうゆ 70ml 

きゅうり 1/2 本 ★みりん 60ml 

きざみのり 2ｇ ★料理酒 40ml 

しそ 2 枚 ★さとう 小さじ２ 

ご飯 500ｇ ★生姜スライス 4 枚 

１ 
ポリ袋に★の材料を入

れ、漬けダレを作りま

す。 

 

２ 
 １にかんぱちを入れて

よく混ぜ、袋の口を閉じ、

しばらく冷蔵庫に入れて

おきます。 

3 

きゅうりを千切りにしま

す。 

4 
かんぱちの入った袋の端を

少し切り、小鍋に漬けダレ

を入れて煮立てます。 

５ 

ご飯を器に盛り付け、煮立て

たタレをかけ、かんぱちを並

べます。 

 

６ 
きゅうり、きざみのり、しそ

を散らして出来上がりです。 

かんぱち漬け丼 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

） 

ほうれんそう 100ｇ 

はくさい 100ｇ 

にんじん 20g 

油揚
あぶらあ

げ 1枚
まい

 

◇薄口
うすくち

醤油
しょうゆ

 20㎖ 

◇酢
す

 10㎖ 

◇砂糖
さ と う

 ９ｇ 

いりごま（白
しろ

） ６ｇ 

１  
ほうれんそうとはくさいは茹

ゆ

でて絞
しぼ

り、食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

る。 

２  

にんじんと油
あぶら

揚
あ

げは千切
せ ん ぎ

りにして茹
ゆ

でる。 

3  

◇の調味料
ちょうみりょう

をあわせる。 

４ 
1 と２を絞

しぼ

って混
ま

ぜ、３の調味料
ちょうみりょう

といりご

まを入れて和
あ

える。 

千草
ち ぐ さ

和
あ

え 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

） 

木綿
も め ん

豆腐
と う ふ

 160g 

しめじ 60g 

だし汁
じる

 640ml 

みそ 大
おお

さじ４ 

小
こ

ねぎ 2本
ほん

 

１  
豆腐
と う ふ

を食
た

べやすい大
おお

きさに

切
き

る。 

２  

しめじを 2等分
とうぶん

に切
き

り、ほ

ぐす。小
こ

ねぎを小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りす

る。 

3  

鍋
なべ

にだし汁
じる

を入
い

れ 温
あたた

めま

す。 

４  
３に 1と２を加

くわ

えて、加熱
か ね つ

します。 

５ 
ボウルに少

すこ

し汁
しる

を入
い

れ、み

そを溶
と

いておきます 

６ 

５の溶
と

いたみそを入
い

れます。 

７ 
沸騰
ふっとう

する前
まえ

にねぎを入
い

れ、 

火
ひ

を止
と

め、お椀
わん

に盛
も

り付
つ

 

けます。 

  

とうふときのこのみそ汁
しる

 



 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【材料】4 人分 

プレーンヨーグルト 160ｇ 

フルーツミックス缶 
100ｇ 

(具材のみ) 

りんご 1/4個 

１ 
フルーツ缶を一口大に切り

ます。 

２ 
りんごは 1㎝角に 

切っておきます。 

3 
ボウルにフルーツと 

プレーンヨーグルトを 

入れて和えます。 

4 

お皿に盛付けて出来上がりです。 

 

 

フルーツヨーグルト 

 栄養豊富な牛乳が原料であるうえに、発酵してできた乳酸菌

が含まれるヨーグルトは、腸の調子を整え、栄養の吸収を助け

る優れた食品です。「ビフィズス菌」は、この乳酸菌の１つで、

腸内でビタミン B2、B6、ナイアシンの合成を助けます。さら

に、便秘を予防するだけでなく、腸内で有害物質が作られるの

を防ぎ、免疫力を高めることから、がん予防やアレルギーの改

善などでも効果が期待されます。手軽に食べられるヨーグルト

を毎日習慣にして、元気な腸を作りましょう。 


