
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

津島市健康推進課 管理栄養士 佐藤知子 令和 6 年 12 月 

材料（２人分） 
鶏モモ肉 160g ねぎ 60g しいたけ２枚 しし
とう４本 サラダ油小さじ２ A（みりん大さじ
１ 酒大さじ１ しょう油大さじ１） 
 

 

作り方 
① 鶏モモ肉は８等分、ねぎは３㎝程度、しい

たけは 4 等分する。 
② ①とししとうを、竹串が一人 2 本になるよ

うにさす。 
③ フライパンにサラダ油を熱し、中火で②を

焼く。 
④ A を入れて、煮からめる。 

材料（２人分） 
キャベツ２枚 セロリ 30ｇ 塩少々 りんご 1/4
個 A（マヨネーズ小さじ１ オリーブ油小さじ
1/2 はちみつ小さじ１ 酢小さじ１ 粒マスタ
ード小さじ１） 
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作り方 
① キャベツとセロリは千切りにし、塩をもみ

こむ。しんなりしたら水気を絞る。りんご
は皮つきのままいちょう切りにする。 

② ①と A を和える。 

材料（２人分） 
切干大根 5g ねぎ 5㎝ 乾燥わかめ２ｇ だし汁
300ｃｃ みそ大さじ 1/2 
 
 
作り方 
① 切干大根は水で戻し食べやすい大きさに

切る。ねぎは小口切りにする。 
② 鍋にだし汁を入れ切干大根を加え、やわら

かくなったら、乾燥わかめとねぎを入れ
て、みそを溶き入れる。 

材料（２人分） 
さつま芋 100ｇ 砂糖大さじ１ 果汁 100%オレ
ンジジュース 100 ㏄ 
 
 作り方 
① さつま芋は皮をつけたまま、7 ㎜程度の半

月切りにする。 
② 鍋に①と砂糖、オレンジジュースを入れて

さつま芋を加え、落とし蓋をして汁がほと
んどなくなるまで中火で煮る。 


