
「ひじきとうずら卵の袋とじ煮」は、野菜やきのこ
、鶏肉を大豆たんぱく豊富な油揚げに詰めて、
旬の春菊などと炊き合わせた栄養バランスの
良い一品です。

・大根とスルメのさっぱり浅漬け
　　　・たまご寒天 ・ひじきとうずら卵の袋とじ煮

・人参とじゃこのきんぴら
・クロダマルご飯 ・カリフラワーの和風ポタージュ

ミニ油揚げ ２枚
うずらの卵 ２個
ひじき（乾燥） ３ｇ

人参 ２０ｇ
長ネギ １５ｇ

しめじ ９０ｇ

鶏胸こま切れ肉 ４０ｇ
塩 少々

春菊 ４０ｇ

だし汁 ２００ｍｌ

酒 小さじ１

みりん 大さじ１
しょう油 小さじ２

①油揚げは一辺を切り、袋状にする。ひじきは水に戻し、しっかり水気をきる。人参はみじん切り、長ネギはみじん切り、しめじ２０ｇはみじん切り、７０ｇは手でほぐす。
　春菊は３等分に切る。うずらの卵はゆでる。
②ボウルに鶏肉、ひじき、塩少々を入れ、粘りがでるまで混ぜ合わせ、人参、長ネギ、しめじのみじん切りを加え、再び混ぜ合わせる。
③油揚げに②の具を詰める。うずらの卵は真ん中に立てて入れる。形を整えて爪楊枝で止める。
④鍋にＡを入れ、③を入れた後に、ほぐしたしめじを回りに入れ、弱火でコトコト煮る。途中、上下を返し、汁気が少なくなってきたら取り出し、残りの汁で春菊を煮る。
⑤油揚げの袋とじを真ん中から半分（この時、うずら卵も真ん中から半分になるように）に切り、器に盛り、しめじ、春菊を添える。

エネルギー　１５８kcal / たんぱく質　1２．３ｇ/ 脂質　７．６ｇ　/　炭水化物　１０．０ｇ
カルシウム  　１０２ｍｇ　/ 鉄　１．７ｍｇ　/　食物繊維　３．７ｇ　/ 食塩相当量　１．１ｇ

  作り方 

2人分 

      栄養量 １人当たり 

ひじきとうずら卵の袋とじ煮 

 １月の健康ごはん 

Ａ 



人参 ８０ｇ
ちりめんじゃこ １０ｇ
貝割れ大根 ２０ｇ

赤唐辛子（小口切り） 少々

ごま油 小さじ１

だし汁 大さじ１
みりん 小さじ１

しょう油 小さじ１/２

①人参はせん切り、ちりめんじゃこは湯通しする。貝割れ大根は半分に切る。赤唐辛子は小口切りする。
②鍋に胡麻油をあたため、赤唐辛子を入れ、人参を炒める。
③ちりめんじゃこを加え、Ａを入れ、汁気がなくなるまで煮る。貝割れ大根を加え器に盛る。

　　エネルギー　５０kcal / たんぱく質　１．９ｇ/ 脂質　２．２ｇ/　炭水化物　５．４ｇ 
 　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　　カルシウム  　２７ｍｇ　/ 鉄　０．２ｍｇ　/　食物繊維　１．２ｇ　/ 食塩相当量　０．５ｇ

大根 ２００ｇ
スルメ １０ｇ
酒 大さじ１

塩 小さじ１/６
しょう油 小さじ１/２

　A レモン汁 大さじ１/２
サラダ油 小さじ１

①大根は拍子木切りにする。スルメは細かく裂く。
②スルメは耐熱容器に入れ、酒を振って５分くらいおき、ラップはせずに、レンジ強で２０秒くらい加熱する。
③②に大根とＡを加えてもみ込み、冷蔵庫でねかせて味をなじませる。

エネルギー　３２kcal / たんぱく質　２．０ｇ/ 脂質　１．２ｇ　/　炭水化物　２．５ｇ
カルシウム  　１３ｍｇ　/ 鉄　0.１ｍｇ　/　食物繊維　０．７ｇ　/ 食塩相当量　0.４ｇ

作り方 

大根とスルメのさっぱり浅漬け 

  材料 2人分 

人参とじゃこのきんぴら 

材料 ２人分 

 栄養量 １人当たり 

作り方 

A 



カリフラワー １５０ｇ
チキンコンソメ(顆粒） 小さじ１/２
熱湯 １５０ｍｌ

豆乳（無調整） １００ｍｌ
白みそ 大さじ１

黒こしょう 少々
オリーブ油 適量

①チキンコンソメを分量の熱湯で溶く。
②カリフラワーは粗みじんに切り、鍋に入れて①を加えてフタをし、弱めの中火で１０分ほど煮る。
③②のカリフラワーをマッシャーで粗くつぶす。鍋に豆乳、白みそを加えてひと煮立ちする。
④器に盛り、黒こしょうを振り、オリーブ油をかける。
　（カリフラワーは粗くつぶして、歯ごたえを残すのがお勧めです。マッシャーがなければフォークなどで代用する。）

エネルギー　６９kcal / たんぱく質　５．２ｇ/ 脂質　１．６ｇ　/　炭水化物　９．４ｇ
カルシウム  　３４ｍｇ　/ 鉄　１．５ｍｇ　/　食物繊維　２．８ｇ　/ 食塩相当量　０．９ｇ

　　　　＊作りやすい分量
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（棒寒天１本分　１２～１４人分）

棒寒天（白） １/７本 棒寒天　　　　1本
水 ３６ｍｌ 水　　　　　　　２５０ｍｌ

卵 ２/３個 卵　　　　　　　大5個
牛乳 ２５ｍｌ 牛乳　　　　　　１８０ｍｌ
砂糖 ２０ｇ 砂糖　　　　　　１５０ｇ
塩 少々 塩　　　　　　　　少々

水 ７ｍｌ 水　　　　　　　　　５０ｍｌ

①寒天は水で洗って汚れを落とし、たっぷりの水に１時間漬けておく。
②ボウルに卵を入れて、しっかり溶きほぐし、Ａを加えてよく混ぜ合わせる。
③鍋に水気を搾った寒天を小さくちぎって入れ、水２５０ｍｌを加えて、中火にかける。
④③を木べらなどで混ぜながら、しっかり煮溶かし、寒天の塊がなくなって、液が透明になったら②を加え、焦げつかないようにかき混ぜながら煮詰める。
⑤重みがついてフツフツし、さらに表面がボコボコしてきたら、水５０ｍｌを加える。
⑥流し缶に流し入れ、あら熱がとれたら冷蔵庫で１時間冷やす。
⑦固まったら、切り分けて、器に盛る。

エネルギー　７４kcal / たんぱく質　２．３ｇ/ 脂質　２．１ｇ　/　炭水化物　１１．７ｇ
カルシウム  　２６ｍｇ　/ 鉄　０．３ｍｇ　/　食物繊維　０．４ｇ　/ 食塩相当量　０．１ｇ

カリフラワーの和風ポタージュ 

   材料 ２人分 

  作り方 

     栄養量 １人当たり 

たまご寒天 

作り方 

 栄養量 １人当たり 

  材料 2人分 

Ａ 


