
 

 

 

 

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れれれるるるる。。。。    

 

 

 

 

 

 

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    



 

 

 

             

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 

 

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    
材材材材    料料料料    ４４４４人分人分人分人分    



 

 

 

           

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    



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。 

トマトのサラダ 副副副副    菜菜菜菜    


