
 

 

かぼちゃのすいとん汁 

① 水（８００cc）を鍋に入れて沸騰させたら、かつお節を入れ

る。沸騰したら火を止めて２～３分おく。かつお節を 

ペーパータオルでこしてだしをとる。 

 

② 豚もも肉は食べやすく切る。大根、にんじんは３mm 厚さの

いちょう切り、かぼちゃは５mｍ厚さのいちょう切りにす

る。油揚げは縦半分に切り、１ｃｍ幅に切る。しめじは石づ

きを落として小房に分ける。こんにゃくは縦半分に切って薄

切り、長ねぎは小口切りにする。 

 

③ Ａを混ぜてこね、一口大にちぎっておく。 

 

④ 鍋に①、②、③を入れ１０分程煮る。味噌としょうゆを加え

沸騰前に火を止め、できあがり。 

作成：柴田町ヘルスメイト（R4.12.28） 

柴田町ホームページにはヘルスメイトが考案したレシピ集を 
掲載しています。QRコードよりご覧ください 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

豚もも肉  …４０g     かつお節…ひとつまみ 
にんじん  …中１/２本   水…８００cc 
大根    …２cm 厚さ   味噌…小さじ４ 
かぼちゃ  …８０g     しょうゆ…小さじ１ 
油揚げ   …１枚       すいとん粉…２００g 
しめじ   …１袋       白いりごま…小さじ２ 
板こんにゃく…４０g             水…１７０cc 

長ねぎ   …１０cm 

（1 人当たり）エネルギー：２８３ kcal 食物繊維：２.７g 

食塩相当量：１.０ｇ 

        

野菜をたっぷりとろう！～野菜は１日３５０gを目標に～ 

材料（4 人分） 

作り方 

〇具だくさん汁にすると様々な野菜をとる

ことができます。季節の野菜でバリエーシ

ョンをつけましょう！ 

ヘルスメイトからのワンポイントアドバイス 

クッキング 

レシピ 

No.21 

 

    A 



 

 

野菜たっぷり肉だんご鍋 

① ボウルに豚ひき肉、粗みじんにしたれんこん、ちぎった 

はんぺんを入れ、手でよく練り混ぜ、丸めて肉団子を作る。 

 

② 鍋に A を入れ３０分おく。 

 

③ 白菜はざく切りにする。大根、にんじんは皮をむいてスライ

サーにかける。長ねぎは３cm 長さの斜め切り、水菜は３cm

長さに切る。しいたけは軸を取り、えのきは石づきを落とし

３cm 長さに切る。豆腐を１cm 厚さの色紙切りにする。 

 

④ 鍋に火をかけ沸騰したら昆布を取り出す。順に肉団子、白菜、

大根、にんじん、しいたけ、えのき、ねぎ、水菜を入れて煮

る。火が通ったらポン酢をかける。 

作成：柴田町ヘルスメイト（R4.12.28） 

柴田町ホームページにはヘルスメイトが考案したレシピ集を 
掲載しています。QRコードよりご覧ください 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
豚ひき肉  …１７０g        水菜      …１袋 
れんこん  …小３/４(６０g)   しいたけ    …４個 
はんぺん  …１枚（８０g）    えのき     …１袋 
白菜      …１/４玉       絹ごし豆腐    …１丁     
大根        …１/４本          だし昆布 …１０cm 
にんじん  …小１本           水       …１０００cc 
長ねぎ   …１本         ポン酢、薬味  …お好みで 

                   

 

（1 人当たり）エネルギー：２５９kcal   食物繊維：８.６g 

食塩相当量：１.０ｇ 

野菜をたっぷりとろう！～野菜は１日３５０gを目標に～ 

 

材料（4 人分） 

作り方 

〇鍋にすると無理なく野菜をとることができます。 

〇肉団子にれんこんを入れると、野菜がとれるだけ

でなく食感も楽しめます。 

ヘルスメイトからのワンポイントアドバイス 

クッキング 

レシピ 

No.22 

 

    A 



 

 

紅白甘酢漬け 

① 大根、にんじんは皮をむき、５cm 長さの拍子木切りにする。 

 

② ボウルに①を入れ、塩をふりざっくり混ぜる。１５分程おき、

水気をしぼる。 

 

③ ポリ袋に②、千切りしたゆずの皮、ゆずのしぼり汁（大さじ

１）、A を加え冷蔵庫で１時間程度休ませ、器に盛る。 

作成：柴田町ヘルスメイト（R4.12.28） 

柴田町ホームページにはヘルスメイトが考案したレシピ集を 
掲載しています。QRコードよりご覧ください 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大根     …中１/２本   砂糖 …大さじ４ 

にんじん   …中１/２本   塩  …小さじ１/２  A 

塩      …ひとつまみ    酢  …小さじ２ 
ゆず皮    …適量 
ゆず果汁   …大さじ１ 

（1 人当たり）エネルギー：１２９kcal 食物繊維：３.７g 

食塩相当量：０.８ｇ 

野菜をたっぷりとろう！～野菜は１日３５０gを目標に～ 

 

 

材料（4 人分） 

作り方 

〇一度にたくさん作れるため、常備菜にもな

ります。 

〇最後に食材を休ませると味付けが馴染み、

おいしくいただけます。 

ヘルスメイトからのワンポイントアドバイス 

クッキング 

レシピ 

No.23 

 



 

 

① さつまいもはよく洗い、皮ごと２cmくらいの輪切りにする。

さっと水にくぐらせて耐熱皿に並べ、ふんわりラップをかけ

て、電子レンジで竹串がスッと通るくらいに加熱する。 

（６００w、約 4 分) 

 

② ①を熱いうちにボウルに入れ、粗くつぶす。 

 

③ スライスハムとプロセスチーズは 1 ㎝角に切る。 

 

④ ➁に A を加えて軽く混ぜ、枝豆、コーン、③を加えて全体を

混ぜ合わせて、器に盛る。 

柴田町ホームページにはヘルスメイトが考案したレシピ集を 
掲載しています。QRコードよりご覧ください 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

作り方 

〇さつまいもは食物繊維が豊富に含まれてい

ます。加熱することで甘みも増し、さらに

おいしくいただけます。 

作成：柴田町ヘルスメイト（R4.12.28） 

ヘルスメイトからのワンポイントアドバイス 

 

さつまいも   …３００g  マヨネーズ   …大さじ２ 

枝豆      …３０g    プレーンヨーグルト  

コーン(缶)   …３０g            …大さじ３ 
スライスハム  …２枚     塩・こしょう  …少々 
プロセスチーズ …２０g 

材料（4 人分） 

スイートポテトサラダ 

野菜をたっぷりとろう！～野菜は１日３５０gを目標に～ 

 

クッキング 

レシピ 

No.24 

 

（1 人当たり）エネルギー：１９９kcal 食物繊維：２.９g 

食塩相当量：０.５ｇ 

A 

 



 

 

① 鶏ひき肉に A を加えて練り混ぜる。 

 

② 豆腐、野菜、きのこは食べやすい大きさに切る。にんじんは

薄く切り、紅葉やいちょうの型で抜いておく。 

 

③ 鍋に分量の水と昆布を入れて温め、B の調味料を加える。①

を丸めて入れ、火が通ったら➁を加える。 

 

④ 具材に火が通ったら出来上がり。 

柴田町ホームページにはヘルスメイトが考案したレシピ集を 
掲載しています。QRコードよりご覧ください 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

野菜たっぷり鶏つくね鍋 

野菜をたっぷりとろう！～野菜は１日３５０gを目標に～ 

 

クッキング 

レシピ 

No.25 

 

作り方 

〇寒い冬は温かい鍋にすることで、野菜をた

っぷりとることができます。 

ヘルスメイトからのワンポイントアドバイス 

作成：柴田町ヘルスメイト（R4.12.28） 

 

鶏ひき肉  … 240g         にんじん  …  1/2 本 

ねぎ(みじん切り)… 1/6 本     水     … 1200ml 
 塩       … 少々  A  昆布    … 5 ㎝角 
 卵        … 2/3 個    
豆腐    … 1/2 丁           しょうゆ … 小さじ 4  
春菊    … 1/2 束        みりん  … 大さじ 2 
水菜    … 1/2 束        ごま油  … 大さじ 1 
チンゲン菜 … 2 株         塩    … 少々 
生しいたけ … 8 枚 
えのきだけ … 1/2 袋 

材料（4 人分） 

（1 人当たり）エネルギー：１８５kcal 食物繊維：５.２g 

食塩相当量：０.６ｇ 

B 



 

 

① 玉ねぎ、れんこん、しそはみじん切りにする。 

 

② 鶏ひき肉に①と A を加え、よく練り混ぜる。 

 

③ トースターの天板にアルミホイルを敷き、油を塗る。➁を 10

㎝角程度の大きさに広げる。 

 

④ ➂の表面に白ごまをふり、トースターで 10 分程度焼く。焼

きあがったら、切り分けて皿に盛り付ける。 

柴田町ホームページにはヘルスメイトが考案したレシピ集を 
掲載しています。QRコードよりご覧ください 

 

 

 

 

鶏つくねのごま風味 

野菜をたっぷりとろう！～野菜は１日３５０gを目標に～ 

 

クッキング 

レシピ 

No.26 

 

作り方 

〇普段の鶏つくねに野菜をプラスすることで

手軽に野菜をとることができます。 

〇しっかりとした味付けのため、野菜を添え

て一緒に食べることもおすすめです。 

ヘルスメイトからのワンポイントアドバイス 

作成：柴田町ヘルスメイト（R4.12.28） 

 

鶏ひき肉 … 300g     パン粉   … 大さじ 2 

玉ねぎ  … 1/2 個     片栗粉   … 小さじ 2 

れんこん … 80g      酒     … 小さじ 1   A 

しそ   … 6 枚      しょうゆ  … 小さじ 2 

油    … 小さじ 2    塩    … 小さじ 2/3 

白ごま  … 大さじ 2    

 

材料（4 人分） 

（1 人当たり）エネルギー：２１３kcal 食物繊維：１.４g 

食塩相当量：１.６ｇ 


