
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    中央西地区食生活改善推進協議会中央西地区食生活改善推進協議会中央西地区食生活改善推進協議会中央西地区食生活改善推進協議会    

 

 

 

 

 

地域地域地域地域のののの味味味味じまんじまんじまんじまんレシピレシピレシピレシピ    

平成平成平成平成 21212121 年度年度年度年度 



     

 

                  

 

いの町食生活改善推進協議会 伊野支部 

 

          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１１１....大根大根大根大根はははは皮皮皮皮をはぎをはぎをはぎをはぎ分量分量分量分量をををを計計計計るるるる。。。。    

２２２２....たてたてたてたて半分半分半分半分にににに切切切切りりりり、、、、厚厚厚厚ささささ３３３３mmmmmmmm位位位位にににに切切切切りりりり中中中中にににに切目切目切目切目をををを入入入入れるれるれるれる。。。。    

３３３３....一晩塩一晩塩一晩塩一晩塩にににに重重重重しなしでしなしでしなしでしなしで漬漬漬漬けけけけ込込込込むむむむ。。。。漬漬漬漬けけけけ込込込込んだんだんだんだ大根大根大根大根をざるにあげてをざるにあげてをざるにあげてをざるにあげて水気水気水気水気をきるをきるをきるをきる。。。。    

４４４４....水気水気水気水気ををををきったきったきったきった大根大根大根大根をををを AAAAのののの中中中中にににに３３３３～～～～４４４４時間位漬時間位漬時間位漬時間位漬けてけてけてけて出出出出すすすす。。。。    

５５５５....酢酢酢酢めしをめしをめしをめしを作作作作りりりり、、、、大根大根大根大根のののの中中中中へへへへ詰詰詰詰めめめめ込込込込むむむむ。。。。    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大根大根大根大根ずしずしずしずし    

材材材材    料料料料    ５５５５～～～～６６６６人分人分人分人分    

調理時間 

1111時間時間時間時間 30303030分分分分    

((((炊飯時間含炊飯時間含炊飯時間含炊飯時間含むむむむ))))    

米米米米                ２２２２合合合合    

大根大根大根大根            ７００７００７００７００gggg～～～～１１１１㎏㎏㎏㎏    

（（（（酢酢酢酢めしめしめしめし））））    

        酢酢酢酢                ４０４０４０４０ｃｃｃｃｃｃｃｃ    

        砂糖砂糖砂糖砂糖            ４４４４４４４４gggg    

        塩塩塩塩                ６６６６gggg    

（（（（大根大根大根大根のののの塩漬塩漬塩漬塩漬））））    

        塩塩塩塩                ３０３０３０３０～～～～４０４０４０４０gggg    

（（（（大根大根大根大根のののの酢漬酢漬酢漬酢漬））））    

        酢酢酢酢                ３００３００３００３００ｃｃｃｃｃｃｃｃ    

        砂糖砂糖砂糖砂糖            ２００２００２００２００gggg    

        ゆのゆのゆのゆの酢酢酢酢        小小小小さじさじさじさじ１１１１    

        レモンレモンレモンレモン        1/21/21/21/2個個個個    

                            （（（（うすいうすいうすいうすい輪切輪切輪切輪切りりりり））））    作作作作りりりり方方方方    

主主主主    食食食食    

1111人分人分人分人分のののの野菜摂取量野菜摂取量野菜摂取量野菜摂取量    

淡色野菜 １１０ｇ 

AAAA    

＜PRしたいところ＞ 

一個食べると、またつい手が出てしまうおいしい大根すし。 

１１１１    



 

 

 

   いの町食生活改善推進協議会 本川支部 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                      

 

 

 

 

 

1.1.1.1.もちもちもちもち米米米米はははは洗洗洗洗ってってってって一晩水一晩水一晩水一晩水につけておくにつけておくにつけておくにつけておく。。。。    

2.2.2.2.ぜんまいぜんまいぜんまいぜんまい、、、、椎茸椎茸椎茸椎茸はもどしておくはもどしておくはもどしておくはもどしておく。。。。    

3.3.3.3.材料材料材料材料はははは小小小小さくさくさくさく切切切切るるるる。。。。    

4.4.4.4.鍋鍋鍋鍋にににに油油油油をををを熱熱熱熱しししし、、、、３３３３....のののの材料材料材料材料をををを炒炒炒炒めるめるめるめる。（。（。（。（人参人参人参人参・・・・きぬさやはきぬさやはきぬさやはきぬさやは除除除除くくくく））））    

5.5.5.5.だしだしだしだし汁汁汁汁とととと調味料調味料調味料調味料をををを４４４４....にににに加加加加えてえてえてえて煮煮煮煮るるるる。（。（。（。（人参人参人参人参はははは最後最後最後最後にににに入入入入れるれるれるれる））））    

6.6.6.6.浸水浸水浸水浸水したもちしたもちしたもちしたもち米米米米をざるにをざるにをざるにをざるに上上上上げてげてげてげて水切水切水切水切りをしておくりをしておくりをしておくりをしておく。。。。    

7.7.7.7.もちもちもちもち米米米米をををを蒸蒸蒸蒸しししし器器器器でででで蒸蒸蒸蒸しししし、、、、途中途中途中途中でででで５５５５....のののの具具具具をのせをのせをのせをのせ煮汁煮汁煮汁煮汁をふりかけてもうをふりかけてもうをふりかけてもうをふりかけてもう一度蒸一度蒸一度蒸一度蒸すすすす。。。。    

8.8.8.8.蒸蒸蒸蒸しししし上上上上がるがるがるがる直前直前直前直前にきぬさやをにきぬさやをにきぬさやをにきぬさやを加加加加えるえるえるえる。。。。    

山菜山菜山菜山菜おこわおこわおこわおこわ    

もちもちもちもち米米米米                ３３３３カップカップカップカップ    

とりとりとりとり肉肉肉肉                １２０１２０１２０１２０ｇｇｇｇ    

人参人参人参人参                    ７０７０７０７０ｇｇｇｇ    

干干干干しぜんまいしぜんまいしぜんまいしぜんまい    １５１５１５１５ｇｇｇｇ    

たけのこたけのこたけのこたけのこ            １００１００１００１００ｇｇｇｇ    

干干干干しししし椎茸椎茸椎茸椎茸            １５１５１５１５ｇｇｇｇ    

ごぼうごぼうごぼうごぼう                ７０７０７０７０ｇｇｇｇ    

きぬさやきぬさやきぬさやきぬさや            １２１２１２１２ｇｇｇｇ    

だしだしだしだし汁汁汁汁                １２０１２０１２０１２０ｃｃｃｃｃｃｃｃ    

うすうすうすうす口醤油口醤油口醤油口醤油        大大大大さじさじさじさじ２２２２    

みりんみりんみりんみりん                大大大大さじさじさじさじ２２２２    

    

調理時間 

１２１２１２１２００００分分分分    

作作作作りりりり方方方方    

＜PRしたいところ＞ 

エネルギー：５８２kcal  たんぱく質：１５.６ｇ  塩分：１.５ｇ 

 

本川で取れた山菜がたくさん入ってます。 

材材材材    料料料料    ４４４４人分人分人分人分    

1111 人分人分人分人分のののの野菜摂取量野菜摂取量野菜摂取量野菜摂取量    

淡色野菜淡色野菜淡色野菜淡色野菜        ４６４６４６４６ｇｇｇｇ    

緑黄色野菜緑黄色野菜緑黄色野菜緑黄色野菜    ２０２０２０２０ｇｇｇｇ    

２２２２    

主主主主    食食食食    

＜一人分の栄養価＞   



 

 

 

 

   仁淀川町食生活改善推進協議会 仁淀支部 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１１１．．．．キビキビキビキビはははは軽軽軽軽くくくく洗洗洗洗ってってってって、、、、ザルザルザルザルにににに上上上上げるげるげるげる。。。。    

２２２２．．．．米米米米をををを研研研研ぎぎぎぎ、、、、通常通常通常通常のののの分量分量分量分量のののの水水水水ととととキビキビキビキビをををを入入入入れれれれ、、、、軽軽軽軽くくくく混混混混ぜてぜてぜてぜて炊炊炊炊くくくく。。。。    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

キビキビキビキビごごごご飯飯飯飯    
主主主主    食食食食    

調理時間 

４０４０４０４０分分分分    

((((炊飯時間含炊飯時間含炊飯時間含炊飯時間含むむむむ))))    

材材材材    料料料料    ４４４４人分人分人分人分    

キビキビキビキビ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３０３０３０３０ｇｇｇｇ    

米米米米・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２２２２合合合合    

作作作作りりりり方方方方    

＜PRしたいところ＞ 

懐かしいキビご飯は、もちもちとした食感で、箸がすすみます。 

３３３３    



緑黄色野菜１５ｇ 

緑黄色野菜１５ｇ 

 

          

  

 

 土佐市食生活改善推進協議会 

 

 

 

 
 

 
 

         

                  

                               

 

 

 

 

1.1.1.1.いわしはいわしはいわしはいわしは頭頭頭頭をををを切切切切りりりり落落落落としとしとしとし、、、、腹腹腹腹をををを切切切切りりりり開開開開いてわたをとりいてわたをとりいてわたをとりいてわたをとり除除除除きききき、、、、よくよくよくよく水洗水洗水洗水洗いするいするいするいする。。。。    

ペーパータオルペーパータオルペーパータオルペーパータオルでででで水気水気水気水気をををを取取取取ってからってからってからってから、、、、中骨中骨中骨中骨にににに沿沿沿沿ってってってって親指親指親指親指をををを滑滑滑滑らせるようにしてらせるようにしてらせるようにしてらせるようにして手手手手でででで開開開開くくくく。。。。中骨中骨中骨中骨がががが

下下下下になるようにまなになるようにまなになるようにまなになるようにまな板板板板のののの上上上上においてにおいてにおいてにおいて、、、、スプーンスプーンスプーンスプーンでででで骨骨骨骨からからからから身身身身をこそげとるをこそげとるをこそげとるをこそげとる。。。。    

2.2.2.2.１１１１．．．．をををを包丁包丁包丁包丁でででで十分十分十分十分にににに叩叩叩叩いてすりいてすりいてすりいてすり身状身状身状身状にするにするにするにする。。。。ボウルボウルボウルボウルにににに移移移移しししし、、、、塩塩塩塩・・・・こしょうとこしょうとこしょうとこしょうとＡＡＡＡをよくをよくをよくをよく混混混混ぜぜぜぜ合合合合わせわせわせわせ、、、、

小判型小判型小判型小判型にににに形形形形をををを作作作作るるるる。。。。    

3333．．．．フライパンフライパンフライパンフライパンににににサラダサラダサラダサラダ油油油油をををを熱熱熱熱しししし、、、、２２２２．．．．をををを入入入入れてれてれてれて両面両面両面両面こんがりこんがりこんがりこんがり焼焼焼焼くくくく。。。。    

 4 4 4 4．．．．器器器器ににににサニーレタスサニーレタスサニーレタスサニーレタスをををを敷敷敷敷いていていていて３３３３．．．．をををを盛盛盛盛りりりり、、、、大根大根大根大根おろしおろしおろしおろし、、、、ポンポンポンポン酢酢酢酢をををを添添添添えるえるえるえる。。。。    

    

 

 

 

 

 

 

 

1111人分人分人分人分のののの野菜摂取量野菜摂取量野菜摂取量野菜摂取量    

いわしのしそ入りハンバーグ 

主主主主    菜菜菜菜    
調理時間 

４０４０４０４０分分分分    

いわしいわしいわしいわし                            大大大大４４４４尾尾尾尾    

        にんにくにんにくにんにくにんにく（（（（すりおろしすりおろしすりおろしすりおろし））））１１１１片片片片    

        青青青青しそしそしそしそ（（（（みじんみじんみじんみじん切切切切りりりり））））２０２０２０２０枚枚枚枚    

        パンパンパンパン粉粉粉粉                        大大大大さじさじさじさじ４４４４    

        白白白白ワインワインワインワイン                    大大大大さじさじさじさじ３３３３    

        スキムミルクスキムミルクスキムミルクスキムミルク            大大大大さじさじさじさじ２２２２    

サラダサラダサラダサラダ油油油油                            大大大大さじさじさじさじ１１１１    

サニーレタスサニーレタスサニーレタスサニーレタス                            ４４４４枚枚枚枚    

大根大根大根大根（（（（すりおろすすりおろすすりおろすすりおろす））））        ２００２００２００２００ｇｇｇｇ    

ポンポンポンポン酢酢酢酢                                大大大大さじさじさじさじ２２２２    

塩塩塩塩・・・・コショーコショーコショーコショー                            少少少少々々々々 

材材材材    料料料料    ４４４４人分人分人分人分    

作作作作りりりり方方方方    

＜一人分の栄養価＞  

＜PRしたいところ＞ 

を防ぐカルシウムや、カルシウムの吸収を助けるビタミンＤが多く含まれていま 

エネルギー： １９０kcal  たんぱく質：１８.３ｇ  塩分：１.４ｇ 

す。スキムミルクも入っているので、更にカルシウムアップです。 

 

土佐市宇佐町の特産物である、いわしを使った献立です。いわしには、骨粗鬆症 

        ＡＡＡＡ    

4444    

    



 

 

いの町食生活改善推進協議会 伊野支部 

 

   

 

 

 

 

 

          

 

 

 

 

 

            

 

    

                     

１１１１．．．．    豚肉豚肉豚肉豚肉はははは５５５５～～～～６６６６㎝㎝㎝㎝角角角角にににに切切切切るるるる。。。。    

２２２２．．．．生姜生姜生姜生姜はははは皮皮皮皮つきのままつきのままつきのままつきのまま２２２２～～～～３３３３mmmmmmmm厚厚厚厚さにさにさにさに切切切切るるるる。。。。    

３３３３．．．．フフフフライパンライパンライパンライパンをををを熱熱熱熱しししし、、、、豚肉豚肉豚肉豚肉をををを入入入入れれれれ転転転転がしながらがしながらがしながらがしながら表面表面表面表面にこんがりとにこんがりとにこんがりとにこんがりと焼焼焼焼きききき色色色色をつをつをつをつけるけるけるける。。。。    

４４４４．．．．肉肉肉肉をををを鍋鍋鍋鍋にににに移移移移しししし、、、、ネギネギネギネギ、、、、生姜生姜生姜生姜にたっぷりのにたっぷりのにたっぷりのにたっぷりの水水水水をををを入入入入れれれれ、、、、強火強火強火強火にかけるにかけるにかけるにかける。。。。煮立煮立煮立煮立ったらったらったらったら中火中火中火中火にしてにしてにしてにして、、、、１１１１時間時間時間時間３０３０３０３０分分分分ほほほほ

どどどど茹茹茹茹でるでるでるでる。。。。竹串竹串竹串竹串ががががスッスッスッスッとととと通通通通るくらいるくらいるくらいるくらい軟軟軟軟らかくなったららかくなったららかくなったららかくなったら火火火火をををを止止止止めるめるめるめる。。。。    

５５５５．．．．蓋蓋蓋蓋をしてをしてをしてをして一晩一晩一晩一晩おくおくおくおく。。。。冷冷冷冷めるとめるとめるとめると肉肉肉肉からからからから出出出出たたたた脂脂脂脂がががが浮浮浮浮いていていていて白白白白くくくく固固固固まるまるまるまる。。。。鍋鍋鍋鍋からからからから肉肉肉肉をををを取取取取りりりり出出出出しししし、、、、ぬるまぬるまぬるまぬるま湯湯湯湯でででで肉肉肉肉のののの表面表面表面表面

のののの脂脂脂脂をををを洗洗洗洗いいいい落落落落とすとすとすとす。。。。    

６６６６．．．．    AAAAをををを煮立煮立煮立煮立てててててててて肉肉肉肉をををを並並並並べべべべ入入入入れれれれ、、、、再再再再びびびび煮立煮立煮立煮立ったらったらったらったら弱火弱火弱火弱火にしにしにしにし、、、、落落落落としとしとしとし蓋蓋蓋蓋をしてをしてをしてをして時時時時々々々々上下上下上下上下をををを入入入入れれれれ替替替替えながらえながらえながらえながら、、、、ほとんほとんほとんほとん

どどどど汁気汁気汁気汁気がなくなるまでがなくなるまでがなくなるまでがなくなるまで３０３０３０３０～～～～４０４０４０４０分煮分煮分煮分煮るるるる。。。。    

７７７７．．．．肉肉肉肉をををを煮煮煮煮ているているているている間間間間ににににチンゲンチンゲンチンゲンチンゲン菜菜菜菜ををををサッサッサッサッとととと熱湯熱湯熱湯熱湯でででで茹茹茹茹でででで、、、、冷水冷水冷水冷水にににに取取取取りりりり水気水気水気水気をををを搾搾搾搾ってってってって食食食食べやすくべやすくべやすくべやすく切切切切るるるる。。。。器器器器にににに肉肉肉肉とととと共共共共にににに

盛盛盛盛りりりり、、、、辛子辛子辛子辛子をををを添添添添えるえるえるえる。。。。    

    

    

 

緑黄色野菜 １１０ｇ 

1111人分人分人分人分のののの野菜摂取量野菜摂取量野菜摂取量野菜摂取量    

豚豚豚豚のののの角煮角煮角煮角煮    

 

豚豚豚豚バラバラバラバラかたまりかたまりかたまりかたまり肉肉肉肉    １１１１....２２２２㎏㎏㎏㎏    

ネギネギネギネギのののの青青青青いいいい部分部分部分部分        １０１０１０１０㎝㎝㎝㎝    

生姜生姜生姜生姜                            １１１１片片片片    

練練練練りりりり辛子辛子辛子辛子                    適宜適宜適宜適宜    

チンゲンチンゲンチンゲンチンゲン菜菜菜菜                大大大大１１１１株株株株    

（（（（人参人参人参人参、、、、レンコンレンコンレンコンレンコン、、、、ウズラウズラウズラウズラのののの卵卵卵卵））））    

    

        酒酒酒酒                １１１１....５５５５カップカップカップカップ    

        水水水水                ３３３３////４４４４カップカップカップカップ    

A A A A     砂糖砂糖砂糖砂糖                大大大大さじさじさじさじ２２２２....５５５５    

        醤油醤油醤油醤油        大大大大さじさじさじさじ４４４４....５５５５    

        みりんみりんみりんみりん    大大大大さじさじさじさじ６６６６    

材材材材    料料料料    ６６６６～～～～８８８８人分人分人分人分    

主主主主    菜菜菜菜    

作作作作りりりり方方方方    

調理時間調理時間調理時間調理時間    

４４４４時間時間時間時間    

＜PRしたいところ＞ 

ジューシーで、口に入れると溶けてしまいそうな角煮。お野菜もおいしいよ。 

5555    



 

 

いの町食生活改善推進協議会 吾北支部 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１１１．Ａ．Ａ．Ａ．Ａのののの小麦粉小麦粉小麦粉小麦粉にににに水水水水をををを入入入入れてれてれてれて混混混混ぜぜぜぜ、、、、さらにさらにさらにさらに卵卵卵卵をををを加加加加えてえてえてえて混混混混ぜぜぜぜ合合合合わせわせわせわせ卵液卵液卵液卵液をををを作作作作るるるる。Ｂ。Ｂ。Ｂ。Ｂをををを混混混混ぜぜぜぜ合合合合わせわせわせわせ、、、、ハーブパンハーブパンハーブパンハーブパン粉粉粉粉をををを作作作作

るるるる。。。。    

２２２２．Ｃ．Ｃ．Ｃ．Ｃをををを混混混混ぜておくぜておくぜておくぜておく。。。。    

３３３３．．．．ままままぐろににんにくをすりぐろににんにくをすりぐろににんにくをすりぐろににんにくをすり込込込込みみみみ、、、、塩塩塩塩、、、、こしょうをふりこしょうをふりこしょうをふりこしょうをふり、、、、小麦粉小麦粉小麦粉小麦粉をまぶしてをまぶしてをまぶしてをまぶして 1.1.1.1.のののの卵液卵液卵液卵液をつけをつけをつけをつけ、、、、ハーブパンハーブパンハーブパンハーブパン粉粉粉粉をまぶをまぶをまぶをまぶ

すすすす。。。。    

４４４４．．．．フッフッフッフッ素樹脂加工素樹脂加工素樹脂加工素樹脂加工ののののフライパンフライパンフライパンフライパンにににに 3.3.3.3.をををを並並並並べべべべ入入入入れれれれ、、、、両面両面両面両面をををを中火中火中火中火でででで焼焼焼焼くくくく。。。。    

５５５５．．．．衣衣衣衣がこんがりとしたらがこんがりとしたらがこんがりとしたらがこんがりとしたら取取取取りりりり出出出出しししし、、、、食食食食べやすいべやすいべやすいべやすい大大大大きさきさきさきさにににに切切切切りりりり分分分分けてけてけてけて器器器器にににに盛盛盛盛りつけるりつけるりつけるりつける。。。。    

６６６６．．．．パセリパセリパセリパセリといちょうといちょうといちょうといちょう切切切切りしたりしたりしたりしたレモンレモンレモンレモンをををを添添添添ええええ、、、、食食食食べるべるべるべる前前前前にににに 2.2.2.2.をかけるをかけるをかけるをかける。。。。    

    

 

 

 

 

 

 

主菜主菜主菜主菜    

まぐろのまぐろのまぐろのまぐろの変変変変わりわりわりわり焼焼焼焼きききき    

主主主主    菜菜菜菜    

まぐろまぐろまぐろまぐろ                            ３２０３２０３２０３２０ｇｇｇｇ    

にんにくにんにくにんにくにんにく（（（（すりおろしすりおろしすりおろしすりおろし））））    

小小小小さじさじさじさじ    １１１１    

塩塩塩塩                                        ００００....８８８８ｇｇｇｇ    

こしょうこしょうこしょうこしょう                    少少少少々々々々    

小麦粉小麦粉小麦粉小麦粉                                小小小小さじさじさじさじ２２２２    

卵卵卵卵                                    ６０６０６０６０ｇｇｇｇ    

    水水水水                                        大大大大さじさじさじさじ４４４４    

小麦粉小麦粉小麦粉小麦粉                                大大大大さじさじさじさじ４４４４    

パンパンパンパン粉粉粉粉                                １１１１カップカップカップカップ    

    乾燥乾燥乾燥乾燥オレガノオレガノオレガノオレガノ……………………小小小小さじさじさじさじ１１１１弱弱弱弱    

        マヨネーズマヨネーズマヨネーズマヨネーズ………………………………大大大大さじさじさじさじ１１１１    

    牛乳牛乳牛乳牛乳                                                小小小小さじさじさじさじ２２２２弱弱弱弱    

    練練練練りわさびりわさびりわさびりわさび………………………………小小小小さじさじさじさじ１１１１／／／／２２２２弱弱弱弱    

    しょうしょうしょうしょう油油油油…………………………………………小小小小さじさじさじさじ２２２２／／／／３３３３    

パセリパセリパセリパセリ                        ２２２２ｇｇｇｇ    

レモンレモンレモンレモン                        １１１１／／／／３３３３個個個個    

＜一人分の栄養価＞  

エネルギー：１２０kcal  たんぱく質：１８.４ｇ  塩分：０.６ｇ 

＜PRしたいところ＞ 

いつものまぐろをあっさり洋風に。刺身用のまぐろを使いあまり火を通し過 

作作作作りりりり方方方方    

材材材材    料料料料    ４４４４人分人分人分人分    

CCCC    

BBBB    

6666    

AAAA    

    

ぎない（レア）ようにすると色がとってもきれいです。 



緑黄色野菜 ５３ｇ 

 
 日高村食生活改善推進協議会 

 

           

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１１１．．．．鶏肉鶏肉鶏肉鶏肉はぶつはぶつはぶつはぶつ切切切切りりりり。。。。にんにくにんにくにんにくにんにく、、、、玉玉玉玉ねぎはみじんねぎはみじんねぎはみじんねぎはみじんりりりり。。。。    

２２２２．．．．トマトトマトトマトトマトはははは種種種種とととと皮皮皮皮をとりをとりをとりをとり、、、、粗粗粗粗くくくく刻刻刻刻むむむむ。。。。    

３３３３．．．．アスバラガスアスバラガスアスバラガスアスバラガスはさっとゆでるはさっとゆでるはさっとゆでるはさっとゆでる。。。。    

４４４４．．．．フライパンフライパンフライパンフライパンにににに油油油油をををを熱熱熱熱しししし、、、、にんにくにんにくにんにくにんにく、、、、玉玉玉玉ねぎをねぎをねぎをねぎを炒炒炒炒めめめめ鶏肉鶏肉鶏肉鶏肉とととと加加加加ええええ、、、、さらにさらにさらにさらに炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。    

５５５５．．．．AAAAととととトマトトマトトマトトマトをををを加加加加えてえてえてえて５５５５～～～～６６６６分煮分煮分煮分煮るるるる。。。。    

６６６６．．．．火火火火をををを止止止止めるめるめるめる前前前前にとろけにとろけにとろけにとろけるるるるチーズチーズチーズチーズをふるをふるをふるをふる。。。。    

７７７７．．．．器器器器にににに盛盛盛盛ってってってって、、、、アスパラガスアスパラガスアスパラガスアスパラガスをををを添添添添えるえるえるえる。。。。    

 

 

 

 

 

 

 

1111人分人分人分人分のののの野菜野菜野菜野菜摂取量摂取量摂取量摂取量    

淡色野菜  ４７ｇ 

チキンのトマト煮 

材材材材    料料料料    ４４４４人分人分人分人分    

調理時間 

３３３３００００分分分分    

主主主主    菜菜菜菜    

作作作作りりりり方方方方    

７７７７    

鶏鶏鶏鶏もももももももも肉肉肉肉                ３２０３２０３２０３２０ｇｇｇｇ    

にんにくにんにくにんにくにんにく                少少少少々々々々    

玉玉玉玉ねぎねぎねぎねぎ                    １１１１個個個個    

サラダサラダサラダサラダ油油油油                小小小小さじさじさじさじ４４４４    

完熟完熟完熟完熟トマトトマトトマトトマト            １１１１個個個個（（（（水煮水煮水煮水煮でもでもでもでも可可可可））））    

塩塩塩塩                    小小小小さじさじさじさじ１１１１    

AAAA        こしょうこしょうこしょうこしょう                少少少少々々々々    

湯湯湯湯                    大大大大さじさじさじさじ４４４４    

アスパラガスアスパラガスアスパラガスアスパラガス        ２２２２本本本本    

とろけるとろけるとろけるとろけるチーズチーズチーズチーズ    ８０８０８０８０ｇｇｇｇ    



 

 

 

           

仁淀川町食生活改善推進協議会 吾川支部 

                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              

 

１１１１....サバサバサバサバ全体全体全体全体にににに片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉をまぶすをまぶすをまぶすをまぶす。。。。    

２２２２....フライパンフライパンフライパンフライパンにににに多多多多めのめのめのめの油油油油をををを入入入入れれれれ、、、、熱熱熱熱したらしたらしたらしたらサバサバサバサバをををを入入入入れれれれ、、、、両面両面両面両面にににに焼焼焼焼きききき色色色色がつくがつくがつくがつく程度程度程度程度にににに焼焼焼焼くくくく。。。。    

３３３３....鍋鍋鍋鍋にににに調味料調味料調味料調味料をををを入入入入れれれれ、、、、沸沸沸沸いたらいたらいたらいたら揚揚揚揚げたてのげたてのげたてのげたてのサバサバサバサバをををを入入入入れれれれ煮詰煮詰煮詰煮詰めるめるめるめる。。。。    

４４４４....好好好好みでしょうがをみでしょうがをみでしょうがをみでしょうがを加加加加えるえるえるえる。。。。    

５５５５....塩塩塩塩サバサバサバサバのののの塩塩塩塩加減加減加減加減でででで調味料調味料調味料調味料をををを加減加減加減加減するするするする。。。。    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

1111人分人分人分人分のののの野菜摂取量野菜摂取量野菜摂取量野菜摂取量    

淡色野菜 １０ｇ 

塩サバの照り焼き 

調理時間 

４０４０４０４０分分分分    

主主主主    菜菜菜菜    

塩塩塩塩サバサバサバサバ            ４４４４切切切切れれれれ    

    

片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉            少少少少々々々々    

    

みりんみりんみりんみりん            大大大大さじさじさじさじ２２２２    

    

しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ        大大大大さじさじさじさじ１１１１    

    

砂糖砂糖砂糖砂糖                大大大大さじさじさじさじ１１１１    

    

出出出出しししし汁汁汁汁            大大大大さじさじさじさじ２２２２        

    

油油油油                    適量適量適量適量    

    

しょうがしょうがしょうがしょうが        少少少少々々々々    

    

レタスレタスレタスレタス            適量適量適量適量    

    

レモンレモンレモンレモン            適量適量適量適量    

材材材材    料料料料    4444人分人分人分人分    

作作作作りりりり方方方方    

＜一人分の栄養価＞  

エネルギー： 285kcal  たんぱく質：21ｇ  塩分： 4ｇ 

日持ちする塩サバにひと手間かけてご飯がすすむおかずに変身！ 

＜PR したいところ＞ 

８８８８    



緑黄色野菜１３ｇ 

 

 

 

 

仁淀川町食生活改善推進協議会 吾川支部 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１１１....人参人参人参人参、、、、しいたけはみじんしいたけはみじんしいたけはみじんしいたけはみじん切切切切りりりり。。。。ひじきはひじきはひじきはひじきは水水水水にににに戻戻戻戻しておくしておくしておくしておく。。。。 
２２２２....豆腐豆腐豆腐豆腐をつぶしをつぶしをつぶしをつぶし、、、、人参人参人参人参、、、、しいたけしいたけしいたけしいたけ、、、、ひじきひじきひじきひじき、、、、ミンチミンチミンチミンチををををボールボールボールボールにににに入入入入れてれてれてれて混混混混ぜぜぜぜ、、、、卵卵卵卵をををを入入入入れてれてれてれて良良良良くくくく混混混混ぜるぜるぜるぜる。。。。    

３３３３....良良良良くくくく混混混混ざったらざったらざったらざったら丸丸丸丸めてめてめてめて油油油油でででで揚揚揚揚げるげるげるげる。。。。    

４４４４....鍋鍋鍋鍋にににに出出出出しししし汁汁汁汁をををを作作作作りりりり、、、、しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ、、、、砂糖砂糖砂糖砂糖、、、、みりんをみりんをみりんをみりんを入入入入れれれれ丸丸丸丸めただんごをめただんごをめただんごをめただんごを入入入入れてれてれてれて煮煮煮煮るるるる。。。。    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1111人分人分人分人分のののの野菜摂取量野菜摂取量野菜摂取量野菜摂取量    

主主主主    菜菜菜菜    
がんもどき 

調理時間 

４０４０４０４０分分分分    

豆腐豆腐豆腐豆腐                        半丁半丁半丁半丁    

人参人参人参人参                        ５０５０５０５０ｇｇｇｇ    

干干干干ししいたけししいたけししいたけししいたけ        １０１０１０１０ｇｇｇｇ    

ひじきひじきひじきひじき                    ６６６６ｇｇｇｇ    

鶏鶏鶏鶏ミンチミンチミンチミンチ                １００１００１００１００ｇｇｇｇ    

卵卵卵卵                            1/21/21/21/2個個個個    

しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ                大大大大さじさじさじさじ２２２２とととと 1/21/21/21/2    

    砂糖砂糖砂糖砂糖                        大大大大さじさじさじさじ３３３３    

    みりんみりんみりんみりん                    大大大大さじさじさじさじ２２２２    

出出出出しししし汁汁汁汁                    ５００５００５００５００mlmlmlml    

油油油油                            適量適量適量適量    

 

材材材材    料料料料    4444人分人分人分人分(20(20(20(20個分個分個分個分))))    

作作作作りりりり方方方方    

＜一人分の栄養価＞  

＜PRしたいところ＞ 

豆腐の旨みをギュッとまとめた具だくさんのおかず！ 

エネルギー： 200kcal  たんぱく質： 8ｇ  塩分： 2ｇ 

９９９９    



 

 

 

 

仁淀川町食生活改善推進協議会 仁淀支部 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１１１．．．．イタドリイタドリイタドリイタドリ、、、、人参人参人参人参、、、、シイタケシイタケシイタケシイタケはははは千切千切千切千切りにりにりにりに切切切切るるるる。。。。    

２２２２．．．．鶏鶏鶏鶏ミンチミンチミンチミンチ、、、、人参人参人参人参、、、、シイタケシイタケシイタケシイタケをををを炒炒炒炒めてめてめてめて、、、、AAAA のののの調味料調味料調味料調味料でででで軽軽軽軽くくくく味付味付味付味付けをするけをするけをするけをする。。。。    

３３３３．．．．２２２２．．．．ににににイタドリイタドリイタドリイタドリをををを加加加加ええええ、、、、さっとさっとさっとさっと炒炒炒炒めめめめ塩塩塩塩・・・・コショウコショウコショウコショウでででで味味味味をををを整整整整えるえるえるえる。。。。    

４４４４．．．．ごまごまごまごま油油油油をををを入入入入れれれれ、、、、水溶水溶水溶水溶きききき片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉をををを入入入入れてれてれてれて、、、、水分水分水分水分をををを取取取取るるるる。。。。    

５５５５．．．．良良良良くくくく冷冷冷冷ましてましてましてまして、、、、春巻春巻春巻春巻きのきのきのきの皮皮皮皮でででで巻巻巻巻きききき、、、、油油油油でででで揚揚揚揚げるげるげるげる。。。。    

    

 

 

 

 

 

 

主主主主    菜菜菜菜    

山菜春巻山菜春巻山菜春巻山菜春巻きききき    

調理時間 

３３３３００００分分分分    

材材材材    料料料料    ４４４４人分人分人分人分    

鶏鶏鶏鶏ミンチミンチミンチミンチ                        120g120g120g120g    

イタドリイタドリイタドリイタドリ                         200g 200g 200g 200g    

人参人参人参人参                                           150g   150g   150g   150g    

しいたけしいたけしいたけしいたけ                            150g150g150g150g    

        みりんみりんみりんみりん                大大大大さじさじさじさじ１１１１    

AAAA    砂糖砂糖砂糖砂糖                    大大大大さじさじさじさじ１１１１    

        しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ                大大大大さじさじさじさじ１１１１    

水溶水溶水溶水溶きききき片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉                適量適量適量適量    

ごまごまごまごま油油油油                            適量適量適量適量    

塩塩塩塩・・・・コショウコショウコショウコショウ                        適量適量適量適量    

春巻春巻春巻春巻きのきのきのきの皮皮皮皮                        ８８８８枚枚枚枚    

揚揚揚揚げげげげ油油油油                            適量適量適量適量    
＜PRしたいところ＞ 

地元で採れた山菜で作った春巻きは、田舎な 

らではの一品です。 

作作作作りりりり方方方方    

１０１０１０１０    



 

 

 

 

いの町食生活改善推進協議会 本川支部 

      

                           

                                                

                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１１１．．．．    いたどりはいたどりはいたどりはいたどりは水水水水につけてにつけてにつけてにつけて塩抜塩抜塩抜塩抜きをしきをしきをしきをし、、、、３３３３～～～～４４４４ｃｍｃｍｃｍｃｍのののの長長長長さにさにさにさに切切切切るるるる。。。。    

２２２２．．．．    油油油油あげはあげはあげはあげは熱湯熱湯熱湯熱湯でででで油油油油ぬきをしてぬきをしてぬきをしてぬきをして、、、、細切細切細切細切りにするりにするりにするりにする。。。。    

３３３３．．．．    鍋鍋鍋鍋にににに油油油油をををを熱熱熱熱しししし、、、、材料材料材料材料をををを手早手早手早手早くくくく炒炒炒炒めめめめ調味料調味料調味料調味料をををを入入入入れるれるれるれる。。。。    

４４４４．．．．    ごまをふりごまをふりごまをふりごまをふり、、、、好好好好みでごまみでごまみでごまみでごま油油油油をををを入入入入れるれるれるれる。。。。    

 
 

 

 

 

 

 

 

 

いたどりのいたどりのいたどりのいたどりの炒炒炒炒めものめものめものめもの    

材材材材    料料料料    ４４４４人分人分人分人分    

作作作作りりりり方方方方    

副副副副    菜菜菜菜    
調理時間 

１１１１００００分分分分    

いたどりいたどりいたどりいたどり            ２００２００２００２００ｇｇｇｇ    

油油油油あげあげあげあげ                １５１５１５１５ｇｇｇｇ    

うすうすうすうす口醤油口醤油口醤油口醤油        大大大大さじさじさじさじ２２２２    

砂糖砂糖砂糖砂糖                    大大大大さじさじさじさじ１１１１    

いりごまいりごまいりごまいりごま            大大大大さじさじさじさじ１１１１    

油油油油                        適量適量適量適量    

ごまごまごまごま油油油油                少少少少々々々々    

 

副副副副    菜菜菜菜    

＜一人分の栄養価＞  

エネルギー：６８kcal  たんぱく質：１.７ｇ  塩分：１.４ｇ 

＜PRしたいところ＞ 

手早く炒めることでシャキシャキとした歯ごたえが残ります。 

1111 人分人分人分人分のののの野菜摂取量野菜摂取量野菜摂取量野菜摂取量    

淡色野菜淡色野菜淡色野菜淡色野菜    ５０５０５０５０ｇｇｇｇ    

１１１１１１１１    



 

 

             

佐川町食生活改善推進協議会佐川町食生活改善推進協議会佐川町食生活改善推進協議会佐川町食生活改善推進協議会    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１１１....親芋親芋親芋親芋はははは皮皮皮皮をむいてすりおろすをむいてすりおろすをむいてすりおろすをむいてすりおろす。。。。    

２２２２....１１１１....にににに卵卵卵卵、、、、片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉、、、、塩塩塩塩、、、、おじゃこをおじゃこをおじゃこをおじゃこを入入入入れれれれ混混混混ぜぜぜぜ合合合合わせるわせるわせるわせる。。。。    

３３３３....油油油油をををを熱熱熱熱しししし、、、、おさじでおさじでおさじでおさじで丸丸丸丸くくくく型型型型をををを作作作作りりりりコロコロコロコロコロコロコロコロとととと揚揚揚揚げるげるげるげる。。。。    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          

 

副副副副    菜菜菜菜    

親芋とおじゃこのコロコロ揚げ 

 

材材材材    料料料料    ４４４４人分人分人分人分    

親芋親芋親芋親芋（（（（皮皮皮皮つきつきつきつき））））    ７００７００７００７００ｇｇｇｇ    

    

    おじゃこおじゃこおじゃこおじゃこ                    ４０４０４０４０ｇｇｇｇ    

    

    卵卵卵卵                                            １１１１個個個個    

    

    片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉                        ６０６０６０６０ｇｇｇｇ    

    

    塩塩塩塩                                        少少少少々々々々    

    

    油油油油                                        少少少少々々々々    

 

 

作作作作りりりり方方方方    

＜一人分の栄養価＞  

＜PRしたいところ＞ 

３８５kcal  たんぱく質： ７.６ｇ  塩分： ０.２ｇ 

普段あまり使わない、価格の安い親芋を使っておじゃこと塩で揚げた実に素朴 

な味のするものです。 

調理時間 

約約約約４４４４００００分分分分    

１２１２１２１２    



 

 

 

           

越知町食生活改善推進協議会 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１１１．．．．切切切切りりりり干干干干しししし大根大根大根大根ははははサッサッサッサッとととと洗洗洗洗ってごみをってごみをってごみをってごみを除除除除きききき、、、、水水水水１１１１ℓℓℓℓにににに１５１５１５１５分位浸分位浸分位浸分位浸すすすす。。。。かたくかたくかたくかたく絞絞絞絞りりりり、、、、食食食食べやすいべやすいべやすいべやすい長長長長

さにさにさにさに切切切切るるるる。。。。ひじきはひじきはひじきはひじきは水水水水にににに浸浸浸浸してもどししてもどししてもどししてもどし、、、、水気水気水気水気をををを切切切切るるるる。。。。    

２２２２．．．．鍋鍋鍋鍋にににに煮汁煮汁煮汁煮汁のののの調味料調味料調味料調味料をををを入入入入れてれてれてれて煮立煮立煮立煮立てててて、、、、切切切切りりりり干干干干しししし大根大根大根大根とひじきとひじきとひじきとひじき・・・・ちりめんをちりめんをちりめんをちりめんを煮汁煮汁煮汁煮汁がががが少少少少なくなるまでなくなるまでなくなるまでなくなるまで

煮煮煮煮つめるつめるつめるつめる。。。。    

３３３３．．．．火火火火をををを止止止止めめめめ、、、、かつおかつおかつおかつお節節節節をををを入入入入れてれてれてれて残残残残りのりのりのりの水分水分水分水分をををを吸吸吸吸わせわせわせわせ、、、、最後最後最後最後にごまをにごまをにごまをにごまを入入入入れるれるれるれる。。。。    

 

 

 

 

 

 

 

 

  

淡色野菜 ３５ｇ 

1111人分人分人分人分のののの野菜摂取量野菜摂取量野菜摂取量野菜摂取量    

切切切切りりりり干干干干しししし大根大根大根大根のののの佃煮佃煮佃煮佃煮 

調理時間 

２２２２００００分分分分    

材材材材    料料料料    ４４４４人分人分人分人分    

切切切切りりりり干干干干しししし大根大根大根大根                ５０５０５０５０ｇｇｇｇ    

    

ひじきひじきひじきひじき                                ５５５５ｇｇｇｇ    

    

ちりめんちりめんちりめんちりめん                        ５０５０５０５０ｇｇｇｇ    

    

かつおかつおかつおかつお節節節節                        １０１０１０１０ｇｇｇｇ    

    

炒炒炒炒りりりり白白白白ごまごまごまごま                    大大大大さじさじさじさじ    

    

☆☆☆☆煮汁煮汁煮汁煮汁    

三温糖三温糖三温糖三温糖                            １５０１５０１５０１５０ｇｇｇｇ    

こいこいこいこい口口口口しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ        大大大大さじさじさじさじ２２２２    

うすうすうすうす口口口口しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ        大大大大さじさじさじさじ２２２２    

五倍酢原液五倍酢原液五倍酢原液五倍酢原液                ２０２０２０２０ｃｃｃｃｃｃｃｃ    

作作作作りりりり方方方方    

＜一人分の栄養価＞  

＜PRしたいところ＞ 

お酢は食生活の改善に役立ち、またお酢を使った料理は保存食としてもよい。 

エネルギー：216kcal  たんぱく質：12ｇ  塩分：1ｇ 

切り干し大根はカルシウムを多くとることができる。 

副副副副    菜菜菜菜    

１１１１
－－－－
２２２２    

１３１３１３１３    



緑黄色野菜 ６５ｇ 

 

 

 

 

         

 仁淀川町食生活改善推進協議会 池川支部 

                                          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     

 

 

 

１１１１....トマトトマトトマトトマトをををを湯湯湯湯むきしてむきしてむきしてむきして冷水冷水冷水冷水にさらしにさらしにさらしにさらし、、、、食食食食べべべべ易易易易いいいい大大大大きさにきさにきさにきさに切切切切るるるる。。。。    

２２２２....玉玉玉玉ねぎはみじんねぎはみじんねぎはみじんねぎはみじん切切切切りにしてりにしてりにしてりにして冷水冷水冷水冷水にさらすにさらすにさらすにさらす。。。。    

３３３３....にんにくはすりおろしておくにんにくはすりおろしておくにんにくはすりおろしておくにんにくはすりおろしておく。。。。    

４４４４....オリーブオイルオリーブオイルオリーブオイルオリーブオイル・・・・酢酢酢酢・・・・塩塩塩塩・・・・コショウコショウコショウコショウ・・・・にんにくをにんにくをにんにくをにんにくを合合合合わせるわせるわせるわせる。。。。    

５５５５....器器器器にににに盛付盛付盛付盛付けたけたけたけたトマトトマトトマトトマトのののの上上上上にににに玉玉玉玉ねぎをねぎをねぎをねぎを散散散散しししし、、、、ドレッシングドレッシングドレッシングドレッシングをかけるをかけるをかけるをかける。。。。    

 

 

 

 

 

 

1111人分人分人分人分のののの野菜摂取量野菜摂取量野菜摂取量野菜摂取量    

淡色野菜  ４６ｇ 

調理時間 

２２２２００００分分分分    

材材材材    料料料料    ４４４４人分人分人分人分    

トマトトマトトマトトマト                ２２２２個個個個    

    

玉玉玉玉ねぎねぎねぎねぎ                １１１１個個個個    

    

にんにくにんにくにんにくにんにく            １１１１かけかけかけかけ    

    

ｴｷｽﾄﾗﾊｴｷｽﾄﾗﾊｴｷｽﾄﾗﾊｴｷｽﾄﾗﾊﾞ゙゙゙ｰｼｰｼｰｼｰｼﾞ゙゙゙ﾝｵﾘｰﾌﾝｵﾘｰﾌﾝｵﾘｰﾌﾝｵﾘｰﾌﾞ゙゙゙ｵｲﾙｵｲﾙｵｲﾙｵｲﾙ    

                                        大大大大さじさじさじさじ    １１１１    

    

酢酢酢酢                                                    大大大大さじさじさじさじ    ２２２２    

    

塩塩塩塩                                    小小小小さじさじさじさじ 1/31/31/31/3    

    

コショウコショウコショウコショウ                            少少少少々々々々    

作作作作りりりり方方方方    

＜一人分の栄養価＞  

＜PRしたいところ＞ 

地元池川で栽培されたフレッシュな桃太郎トマトは何処か懐かしい味のする 

エネルギー：80kcal  たんぱく質： 0ｇ  塩分： 2ｇ 

トマトです。昔を思い出して香りと風味をお楽しみ下さい。 

１４１４１４１４    

トマトのサラダ 副副副副    菜菜菜菜    



 

 

 

土佐市食生活改善推進協議会 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           

      
               

 

 

１１１１....白白白白ねぎはみじんねぎはみじんねぎはみじんねぎはみじん切切切切りにするりにするりにするりにする。。。。手開手開手開手開きしたいわしはきしたいわしはきしたいわしはきしたいわしは尾尾尾尾をををを落落落落としてとしてとしてとして、、、、真真真真んんんん中中中中のののの背背背背びれをびれをびれをびれを取取取取りりりり除除除除きききき、、、、皮皮皮皮

をむくをむくをむくをむく。。。。細細細細かくかくかくかく切切切切りりりり刻刻刻刻んでんでんでんで包丁包丁包丁包丁でたたきでたたきでたたきでたたき、、、、すりすりすりすり身身身身にするにするにするにする。。。。いわしにいわしにいわしにいわしに白白白白ねぎねぎねぎねぎ、Ａ、Ａ、Ａ、Ａをよくをよくをよくをよく混混混混ぜぜぜぜ合合合合わせわせわせわせ、、、、

つみれをつみれをつみれをつみれを作作作作るるるる。。。。    

２２２２....大根大根大根大根、、、、人参人参人参人参はいちょうはいちょうはいちょうはいちょう切切切切りにするりにするりにするりにする。。。。青青青青ねぎはねぎはねぎはねぎは７７７７～～～～８８８８ｍｍｍｍｍｍｍｍのののの小口切小口切小口切小口切りにするりにするりにするりにする。。。。    

    ３３３３....鍋鍋鍋鍋ににににＢＢＢＢをををを入入入入れてれてれてれて煮立煮立煮立煮立てててて、、、、大根大根大根大根、、、、人参人参人参人参をををを加加加加えるえるえるえる。。。。野菜野菜野菜野菜にににに火火火火がががが通通通通ったらったらったらったら、、、、１１１１をををを楕円形楕円形楕円形楕円形にまとめながらにまとめながらにまとめながらにまとめながら

静静静静かにかにかにかに加加加加ええええ入入入入れれれれ（（（（１１１１人人人人２２２２個個個個）、）、）、）、アクアクアクアクがががが出出出出たらたらたらたら取取取取りりりり除除除除いてしばらくいてしばらくいてしばらくいてしばらく煮煮煮煮るるるる。。。。椀椀椀椀によそいによそいによそいによそい、、、、おろししょおろししょおろししょおろししょ

うがうがうがうが、、、、青青青青ねぎをねぎをねぎをねぎを入入入入れるれるれるれる。。。。    

                     

 

 

 

 

 

 

緑黄色野菜１０ｇ 

淡色野菜 ３５ｇ 

1111人分人分人分人分のののの野菜摂取量野菜摂取量野菜摂取量野菜摂取量    

汁汁汁汁    物物物物    いわしのつみれ汁 

いわしいわしいわしいわし（（（（手開手開手開手開きしたものきしたものきしたものきしたもの））））    ２６０２６０２６０２６０ｇｇｇｇ    

        白白白白ねぎねぎねぎねぎ                                            ４０４０４０４０ｇｇｇｇ    

        しょうがしょうがしょうがしょうが（（（（すりおろしすりおろしすりおろしすりおろし））））    小小小小さじさじさじさじ１１１１    

        酒酒酒酒                                        小小小小さじさじさじさじ１１１１強強強強    

        しょうしょうしょうしょう油油油油                        小小小小さじさじさじさじ２２２２／／／／３３３３    

        塩塩塩塩                                                    少少少少々々々々    

        片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉                                大大大大さじさじさじさじ１１１１弱弱弱弱    

        大根大根大根大根                                            ８０８０８０８０ｇｇｇｇ    

        人参人参人参人参                                            ４０４０４０４０ｇｇｇｇ    

        青青青青ねぎねぎねぎねぎ                                            ８８８８ｇｇｇｇ    

        しょうがしょうがしょうがしょうが（（（（すりおろしすりおろしすりおろしすりおろし））））    小小小小さじさじさじさじ１１１１    

        だしだしだしだし汁汁汁汁                                ５６０５６０５６０５６０ｍｌｍｌｍｌｍｌ    

        酒酒酒酒                                        小小小小さじさじさじさじ２２２２強強強強    

        塩塩塩塩                                                    少少少少々々々々    

        うすうすうすうす口口口口しょうしょうしょうしょう油油油油                    小小小小さじさじさじさじ１１１１    作作作作りりりり方方方方    

＜一人分の栄養価＞  

＜PRしたいところ＞ 

いわしをつみれにし、汁物へ入れた、温まる一品です。 

エネルギー：１５９kcal  たんぱく質：１２.８ｇ  塩分：１.０ｇ 

同じく、土佐市宇佐町の特産物である、いわしを使った献立です。 

調理時間 

３０３０３０３０分分分分    
材材材材    料料料料    ４４４４人分人分人分人分    

        ＡＡＡＡ    

        ＢＢＢＢ 

15151515    

    



緑黄色野菜 １０ｇ 

 

 

 

仁淀川町食生活改善推進協議会 池川支部    

                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                

 

１１１１....土佐土佐土佐土佐ジロージロージロージローののののガラガラガラガラでででで十分十分十分十分にだしをとるにだしをとるにだしをとるにだしをとる。。。。    

２２２２....ととととりりりり肉肉肉肉・・・・とうふとうふとうふとうふ・・・・里芋里芋里芋里芋はははは一口大一口大一口大一口大にににに切切切切りりりり、、、、大根大根大根大根・・・・人参人参人参人参はははは厚厚厚厚めのいちょうめのいちょうめのいちょうめのいちょう切切切切りにしりにしりにしりにし、、、、白菜白菜白菜白菜はざくはざくはざくはざく切切切切りりりり、、、、しいたけしいたけしいたけしいたけ

はははは千切千切千切千切にするにするにするにする。。。。    

３３３３....ごぼうはごぼうはごぼうはごぼうは皮皮皮皮をむきをむきをむきをむき、、、、そぎそぎそぎそぎ切切切切りにしてりにしてりにしてりにして水水水水にさらしておくにさらしておくにさらしておくにさらしておく。。。。    

４４４４....鍋鍋鍋鍋にににに、、、、とりのだしとりのだしとりのだしとりのだし汁汁汁汁とととと長長長長ネギネギネギネギ・・・・白菜以外白菜以外白菜以外白菜以外のののの材料材料材料材料をををを全部入全部入全部入全部入れてれてれてれて煮煮煮煮るるるる。。。。時間時間時間時間をおいてをおいてをおいてをおいて白菜白菜白菜白菜をををを入入入入れれれれ、、、、煮煮煮煮ながらあくながらあくながらあくながらあく

をすくいをすくいをすくいをすくい調味料調味料調味料調味料をををを入入入入れるれるれるれる。。。。根野菜根野菜根野菜根野菜などがなどがなどがなどが柔柔柔柔らかくらかくらかくらかく煮煮煮煮えたらえたらえたらえたら火火火火をををを止止止止めめめめ、、、、小口切小口切小口切小口切りにしたりにしたりにしたりにした長長長長ネギネギネギネギをちらすをちらすをちらすをちらす。。。。    

    

 

 

 

 

1111人分人分人分人分のののの野菜摂取量野菜摂取量野菜摂取量野菜摂取量    

淡色野菜  ８０ｇ 

土佐ジローのお汁 

調理時間 

４０４０４０４０分分分分    材材材材    料料料料    ４４４４人分人分人分人分    

土佐土佐土佐土佐ジローガラジローガラジローガラジローガラ        ５０５０５０５０ｇｇｇｇ    

土佐土佐土佐土佐ジロージロージロージロー肉肉肉肉        １００１００１００１００ｇｇｇｇ    

里芋里芋里芋里芋                            ４０４０４０４０ｇｇｇｇ    

白菜白菜白菜白菜                        １００１００１００１００ｇｇｇｇ    

大根大根大根大根                        １００１００１００１００ｇｇｇｇ    

人参人参人参人参                            ４０４０４０４０ｇｇｇｇ    

ごぼうごぼうごぼうごぼう                        ４０４０４０４０ｇｇｇｇ    

長長長長ネギネギネギネギ                        ４０４０４０４０ｇｇｇｇ    

しいたけしいたけしいたけしいたけ                        ２２２２枚枚枚枚    

とうふとうふとうふとうふ                            半丁半丁半丁半丁    

ししししょうがょうがょうがょうが                                        1/21/21/21/2 ｶｹｶｹｶｹｶｹ    

うすうすうすうす口醤油口醤油口醤油口醤油    大大大大さじさじさじさじ２２２２1/21/21/21/2    

みりんみりんみりんみりん            大大大大さじさじさじさじ１１１１1/21/21/21/2    

酒酒酒酒                    大大大大さじさじさじさじ１１１１    

塩塩塩塩                    少少少少々々々々    

作作作作りりりり方方方方    

＜一人分の栄養価＞  

＜PRしたいところ＞ 
エネルギー： 130kcal  たんぱく質： 7ｇ  塩分： 3ｇ 

汁汁汁汁    物物物物    

１６１６１６１６    

池川の自然の中で元気に育てられた土佐ジローのだしで一緒に煮込んだ肉や、 

地元路地栽培のお野菜入りのお汁は体の芯から温まります。 



 

 

 

 

  いの町食生活改善推進協議会 吾北支部 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１１１．．．．ボウルボウルボウルボウルににににバターバターバターバターをををを入入入入れれれれ、、、、泡立泡立泡立泡立てててて器器器器でででで空気空気空気空気をををを抱抱抱抱きききき込込込込むようによむようによむようによむようによくくくく練練練練りますりますりますります。。。。    

２２２２．．．．卵卵卵卵をををを１１１１つずつつずつつずつつずつ加加加加えてえてえてえて混混混混ぜますぜますぜますぜます。。。。１１１１つがつがつがつが完全完全完全完全にににに混混混混ざってからざってからざってからざってから、、、、次次次次のののの卵卵卵卵をををを加加加加えますえますえますえます。。。。    

３３３３．．．．さらにさらにさらにさらに砂糖砂糖砂糖砂糖をををを加加加加えてえてえてえて、、、、白白白白っぽくなるまでっぽくなるまでっぽくなるまでっぽくなるまで、、、、よくよくよくよく混混混混ぜぜぜぜ合合合合わせますわせますわせますわせます。。。。    

４４４４．．．．干干干干しししし柿柿柿柿ののののラムラムラムラム酒漬酒漬酒漬酒漬けをけをけをけを加加加加えてえてえてえて混混混混ぜますぜますぜますぜます。。。。    

５５５５．．．．あわせておいたあわせておいたあわせておいたあわせておいた薄力粉薄力粉薄力粉薄力粉とべとべとべとべーキングパウダーーキングパウダーーキングパウダーーキングパウダーをををを一度一度一度一度にににに加加加加ええええ、、、、木木木木ベラベラベラベラかかかかゴムベラゴムベラゴムベラゴムベラでしっかりとあわせますでしっかりとあわせますでしっかりとあわせますでしっかりとあわせます。。。。    

６６６６．．．．用意用意用意用意しておいたしておいたしておいたしておいた型型型型にににに流流流流しししし入入入入れてれてれてれて、、、、表面表面表面表面にににに干干干干しししし柿柿柿柿をつけておいたをつけておいたをつけておいたをつけておいたラムラムラムラム酒酒酒酒をををを刷毛刷毛刷毛刷毛でででで塗塗塗塗りますりますりますります。。。。１７０１７０１７０１７０℃℃℃℃にににに温温温温めておめておめておめてお

いたいたいたいたオーブンオーブンオーブンオーブンでででで３０３０３０３０～～～～３５３５３５３５分焼分焼分焼分焼きますきますきますきます。。。。    

７７７７．．．．真真真真んんんん中中中中のののの割割割割れれれれ目目目目にににに焼焼焼焼きききき色色色色がつくのががつくのががつくのががつくのが、、、、焼焼焼焼きききき上上上上がりのがりのがりのがりの目安目安目安目安ですですですです。。。。竹串竹串竹串竹串をををを刺刺刺刺してみてしてみてしてみてしてみて、、、、何何何何もついてこなければもついてこなければもついてこなければもついてこなければ焼焼焼焼きききき

上上上上がりですがりですがりですがりです。。。。    

８８８８．．．．焼焼焼焼きききき上上上上がったらがったらがったらがったらケーキクーラーケーキクーラーケーキクーラーケーキクーラーにのせにのせにのせにのせ、、、、冷冷冷冷めてからめてからめてからめてから紙紙紙紙をはがしますをはがしますをはがしますをはがします。。。。    

 

 

 

デザートデザートデザートデザート

でででで    

干干干干しししし柿柿柿柿ののののパウンドケーキパウンドケーキパウンドケーキパウンドケーキ    

材材材材    料料料料    ４４４４人分人分人分人分    

18cm18cm18cm18cmパウンドパウンドパウンドパウンド型型型型１１１１台分台分台分台分    

    

干干干干しししし柿柿柿柿                                １１１１～～～～２２２２個個個個    

    

ラムラムラムラム酒酒酒酒（（（（なければなければなければなければブランデーブランデーブランデーブランデー））））    

    

バターバターバターバター                                １００１００１００１００ｇｇｇｇ    

    

砂糖砂糖砂糖砂糖                                    １００１００１００１００ｇｇｇｇ    

    

薄力粉薄力粉薄力粉薄力粉                                １００１００１００１００ｇｇｇｇ    

    

べべべべーキングパウダーーキングパウダーーキングパウダーーキングパウダー        小小小小さじさじさじさじ１１１１    
準準準準    備備備備    

作作作作りりりり方方方方    

＜PRしたいところ＞ 
作ってもあまり食べず、毎年残ってしまう干し柿が、ちょっと苦みの利いた大人の優し 

デザート 

い甘さのおいしいケーキに変身。作ってから１日置くと、フルーツとケーキがなじんで 

調理時間 

１２１２１２１２００００分分分分    

17171717    

・・・・干干干干しししし柿柿柿柿はははは細細細細かくかくかくかく刻刻刻刻んでんでんでんで、、、、ラムラムラムラム酒酒酒酒にひたひたになるよつけにひたひたになるよつけにひたひたになるよつけにひたひたになるよつけ、、、、３３３３日日日日～～～～１１１１週間週間週間週間おいておきますおいておきますおいておきますおいておきます。。。。    

・・・・型型型型ににににオーブンシートオーブンシートオーブンシートオーブンシートをををを敷敷敷敷くかくかくかくか、、、、紙紙紙紙のののの型型型型をををを準備準備準備準備しておきますしておきますしておきますしておきます。。。。    

・・・・薄力粉薄力粉薄力粉薄力粉とべとべとべとべーキングパウダーーキングパウダーーキングパウダーーキングパウダーはははは、、、、あわせてふるっておくあわせてふるっておくあわせてふるっておくあわせてふるっておく。。。。    

・・・・バターバターバターバターはははは電子電子電子電子レンレンレンレンジジジジなどでなどでなどでなどで、、、、マヨネーズマヨネーズマヨネーズマヨネーズぐらいのぐらいのぐらいのぐらいの固固固固さにやわらかくしておきますさにやわらかくしておきますさにやわらかくしておきますさにやわらかくしておきます。。。。    

・・・・オーブンオーブンオーブンオーブンはははは１７０１７０１７０１７０℃℃℃℃にににに温温温温めておきますめておきますめておきますめておきます。。。。    

さらにおいしくいただけます。 



 

 

日高村食生活改善推進協議会 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１１１．．．．芋芋芋芋はははは皮皮皮皮をををを剥剥剥剥ぎぎぎぎ、、、、蒸蒸蒸蒸してしてしてして裏裏裏裏ごしをするごしをするごしをするごしをする。。。。    

２２２２．．．．水水水水にににに寒天寒天寒天寒天をををを入入入入れれれれ、、、、火火火火にかけたらにかけたらにかけたらにかけたら裏裏裏裏ごしをしたごしをしたごしをしたごしをした芋芋芋芋とととと砂糖砂糖砂糖砂糖をををを入入入入れれれれ、、、、塩塩塩塩をををを加加加加ええええ滑滑滑滑らからからからかになったらになったらになったらになったら火火火火をををを

止止止止めめめめタッパータッパータッパータッパーにとりにとりにとりにとり、、、、冷冷冷冷ますますますます。。。。    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

紫芋のようかん 
デザート 

調理時間 

３３３３００００分分分分    材材材材    料料料料    ４４４４人分人分人分人分    

紫紫紫紫いもいもいもいも        ２００２００２００２００ｇｇｇｇ    

    

寒天寒天寒天寒天            ４４４４ｇｇｇｇ    

    

水水水水                ３００３００３００３００ｃｃｃｃｃｃｃｃ    

    

砂糖砂糖砂糖砂糖            ２００２００２００２００ｇｇｇｇ    

    

塩塩塩塩                小小小小さじさじさじさじ１１１１／／／／２２２２    

作作作作りりりり方方方方    

＜PRしたいところ＞ 

見た目も鮮やかで、アントシアンの含有量が多く肝機能の向上や血液もき 

れいにする作用もあるすぐれたデザートです。 

１８１８１８１８    



            

 

 

佐川町食生活改善推進協議会佐川町食生活改善推進協議会佐川町食生活改善推進協議会佐川町食生活改善推進協議会    
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１１１....黒胡麻黒胡麻黒胡麻黒胡麻をすりをすりをすりをすり鉢鉢鉢鉢でよくすっておくでよくすっておくでよくすっておくでよくすっておく。。。。    

２２２２....生生生生クリームクリームクリームクリームとととと１１１１....とととと練練練練りりりり胡麻胡麻胡麻胡麻をををを大大大大きめのきめのきめのきめのボールボールボールボールにににに混混混混ぜぜぜぜ合合合合わせておくわせておくわせておくわせておく。。。。    

３３３３....鍋鍋鍋鍋にににに豆乳豆乳豆乳豆乳とととと寒天寒天寒天寒天クッククッククッククックをををを入入入入れれれれ、、、、火火火火にかけるにかけるにかけるにかける。。。。かきかきかきかき混混混混ぜてぜてぜてぜて沸騰沸騰沸騰沸騰したらしたらしたらしたら砂糖砂糖砂糖砂糖をををを加加加加ええええ煮溶煮溶煮溶煮溶かすかすかすかす。。。。    

４４４４....２２２２....にににに３３３３....をゆっくりをゆっくりをゆっくりをゆっくり加加加加ええええ、、、、混混混混ぜぜぜぜ合合合合わせるわせるわせるわせる。。。。    

５５５５....型型型型にににに流流流流しししし入入入入れれれれ冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫でででで冷冷冷冷やすやすやすやす。。。。    

 

 

 

 

 

 

 

黒胡麻黒胡麻黒胡麻黒胡麻プリンプリンプリンプリン 

調理時間 

1111時間時間時間時間２２２２００００分分分分    

((((冷冷冷冷やすやすやすやす時間時間時間時間 1111時間時間時間時間))))    

デザート 

生生生生クリームクリームクリームクリーム    １００１００１００１００ｃｃｃｃｃｃｃｃ    

    

    寒天寒天寒天寒天クッククッククッククック    ４４４４ｇｇｇｇ    

    

豆乳豆乳豆乳豆乳                ７００７００７００７００ｃｃｃｃｃｃｃｃ    

    

砂糖砂糖砂糖砂糖                １００１００１００１００ｇｇｇｇ    

    

すりすりすりすり黒胡麻黒胡麻黒胡麻黒胡麻    大大大大さじさじさじさじ４４４４杯杯杯杯    

    

練練練練りりりり胡麻胡麻胡麻胡麻        大大大大さじさじさじさじ１１１１杯杯杯杯    

 

作作作作りりりり方方方方    

＜一人分の栄養価＞  

＜PRしたいところ＞ 

胡麻と生クリームの濃厚な味のする、実に美味しいデザートです。 

エネルギー： ９２kcal  たんぱく質： ２.９ｇ  塩分： ０ｇ 

子供のおやつにも最適だとおもいます。牛乳を使ってもよいです。 

１９１９１９１９    

材材材材    料料料料    １４１４１４１４人分人分人分人分    



 

 

 

 

越知町食生活改善推進協議会 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          

    

    

１１１１．．．．小豆小豆小豆小豆はははは水水水水にににに５５５５～～～～６６６６時間時間時間時間つけるつけるつけるつける。。。。    

２２２２．．．．もちもちもちもち米米米米をををを炊炊炊炊くくくく。。。。    

３３３３．．．．小豆小豆小豆小豆からこしあんをからこしあんをからこしあんをからこしあんを作作作作るるるる。。。。    

４４４４．．．．炊炊炊炊きあがったもちきあがったもちきあがったもちきあがったもち米米米米をすりこをすりこをすりこをすりこ木木木木でごでごでごでご飯粒飯粒飯粒飯粒がががが少少少少しししし残残残残るくらいまでつぶするくらいまでつぶするくらいまでつぶするくらいまでつぶす。。。。    

        温温温温かいうちにかいうちにかいうちにかいうちに手手手手のひらをのひらをのひらをのひらを軽軽軽軽くぬらしてくぬらしてくぬらしてくぬらして、、、、３３３３～～～～４４４４ｃｍｃｍｃｍｃｍのののの団子団子団子団子をををを２０２０２０２０個作個作個作個作るるるる。。。。    

５５５５．．．．３３３３のあんものあんものあんものあんも２０２０２０２０等分等分等分等分しししし、、、、４４４４のののの団子団子団子団子をををを包包包包むむむむ。。。。    

    ※※※※好好好好みによってみによってみによってみによって、、、、きなきなきなきな粉粉粉粉・・・・青青青青のりのりのりのり等等等等をまぶすをまぶすをまぶすをまぶす    

 

 

 

 

 

 

 

 

一口一口一口一口ぼたもちぼたもちぼたもちぼたもち 

デザート 

材材材材    料料料料    20202020個分個分個分個分    

もちもちもちもち米米米米            ２２２２カップカップカップカップ    

    

あずきあずきあずきあずき            １１１１        カップカップカップカップ    

    

砂糖砂糖砂糖砂糖                ２２２２        カップカップカップカップ    

    

塩塩塩塩                    少少少少々々々々    

    

きなきなきなきな粉粉粉粉            適量適量適量適量    

    

青青青青のりのりのりのり粉粉粉粉        適量適量適量適量    

作作作作りりりり方方方方    

＜一人分の栄養価＞  

＜PRしたいところ＞ 

エネルギー：484kcal  たんぱく質：10ｇ  塩分：0ｇ 

春を味わう日本の伝統的なおやつ。一口にした事によって、軽く食後の 

デザートとして楽しむ。 

１１１１
－－－－
２２２２    

１１１１
－－－－
２２２２    

調理時間 

６６６６００００分分分分    

２０２０２０２０    



 

 

                        

[[[[事務局事務局事務局事務局：：：：連絡先連絡先連絡先連絡先]]]]    

〒〒〒〒789789789789----1201 1201 1201 1201 高岡郡佐川町甲高岡郡佐川町甲高岡郡佐川町甲高岡郡佐川町甲 1243124312431243----4444    

TEL(0889)22TEL(0889)22TEL(0889)22TEL(0889)22----1247  1247  1247  1247  FAX(0889)22FAX(0889)22FAX(0889)22FAX(0889)22----9031903190319031    

高知県中央西福祉保健所内高知県中央西福祉保健所内高知県中央西福祉保健所内高知県中央西福祉保健所内    

材材材材    料料料料    ６６６６～～～～８８８８人分人分人分人分    

発行発行発行発行：：：：中央西地区食生活改善推進協議会中央西地区食生活改善推進協議会中央西地区食生活改善推進協議会中央西地区食生活改善推進協議会    


