
 

 

 

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をををを楕楕楕楕円形円形円形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 



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    

しょうがしょうがしょうがしょうが                                        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    

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。 


