
地域のみなさんとなごみ



◆材料◆（２人分）

カツオ刺身８切れ　サラダ油小さじ１

しょうゆ大さじ２　みりん大さじ２　

酒大さじ 1/2　砂糖大さじ 1/2

ショウガ 1/2 片

◆作り方◆

①鍋に調味料と千切りにしたショウガを入れ、少　

し煮立てる。

②サラダ油を引いたフライパンでカツオを焼き、

①の液につける。

１日　カツオの焼き漬け

小高を盛り上げようと活
動する高校生の団体ライ
ブラインズオダカ（LLO）
と真岡市高校生の交流会
で郷土料理を作ってみた
いと希望があり、カツオ
の焼き漬けを作りました。

（相双地区　郷土料理）
美味しい !!（高校生）

カツオは鉄分が豊富で、ビタミン A、D などの脂溶性ビ
タミンと、ビタミン B 群も多いです。春に穫れる初ガ
ツオと秋に穫れる戻りガツオでは、戻りガツオの方が脂
がのってます。刺身が余った時に作るのもよいでしょう。

ワンポイントアドバイス



はじめに

　昨年度は、「あぁ懐かしいな～」「もう一回食べたいな」と思い出す料理 " 懐食（なつしょく）" を、

地域のみなさんにお聞きしてレシピ集を作りました。今年はさらに手軽に、簡単に作れて栄養もある

レシピを教えていただきました。ぜひ、日々の「おまがね～（まかない）」にご活用ください。

もくじ
１ 日　 カツオの焼き漬け
２ 日　 ささみのカレーマヨ焼き
３ 日　 温野菜サラダ、アボカドソース
４ 日　 きゅうりの白和え
５ 日　 かんたんちらし
６ 日　 牛乳寒天、スイートポテト
７ 日　 お惣菜屋さんいろいろ①
８ 日　 塩昆布の漬物、トマトの甘酢漬け
９ 日　 鶏ハム　
10 日　いなり餃子
11 日　にんじんシリシリ、オクラのお浸し
12 日　サバ缶と野菜のレンジカレー
13 日　味噌マヨきゅうり、ねぎのナムルだれ
14 日　お惣菜屋さんいろいろ②
15 日　ラタトゥイユ

16 日　だんご、レンジケーキ
17 日　冷凍卵の袋煮、冷凍卵の目玉焼き
18 日　肉じゃが
19 日　五目納豆ごはん
20 日　炊飯器で作るシチュー、炊飯器で作るおふかし
21 日　鮭のホイル焼き
22 日　甘酒ドリンク、フルーツ白和え
23 日　豆腐田楽、とろろ大根
24 日　肉巻きかぼちゃ
25 日　坦々そうめん、えごまタレのそうめん
26 日　じゃがいものニンニク炒め、小松菜とツナのサラダ
27 日　おから入り焼きメンチ
28 日　お惣菜屋さんいろいろ③
29 日　ピザトースト　
30 日　しゃぶしゃぶサラダ、中華ドレッシング
31 日　ニラお焼き、かぼちゃぷりん
付録  ：  手ばかり豆知識



◆材料◆
好みの野菜をいろいろ。
かぼちゃ　レンコン　アスパラ　玉ねぎ　なす　　
人参　ブロッコリー　パプリカ　クルミなど。

◆作り方◆
①野菜は好みの大きさに切り、熱を通す。

（蒸しても茹でても良い）
②ソースを作る。　

３日 温野菜サラダ、

◆材料◆
アボカド１個　ヨーグルト大さじ１
めんつゆ大さじ１　レモン汁小さじ１
ゆずこしょう小さじ１　塩　コショウ
◆作り方◆
アボカドをつぶして、材料を混ぜる。

（絆診療所の栄養士さんに教えていただきました）

作り置きできるので、
仕事で忙しい時も
助かりました。
　　　　（30歳女性）

日常的に、野菜不足の日本人。野菜をたくさん食べたいも
のの、冷たいサラダだけでは、身体を冷やしてしまう可能
性もあります。温野菜は、加熱調理することでカサが減る
ので、たくさんの野菜を食べることができます。

ワンポイントアドバイス

アボカドソース

アボカドソース



◆材料◆（２人分）
ささみ２本　塩　こしょう　小麦粉適量
ニンニク２片　カレー粉小さじ２　
マヨネーズ大さじ１　ヨーグルト大さじ１

◆作り方◆
①ささみは筋をとり、塩、こしょう、小麦粉をつ　
け、半分にして、ニンニクと共にレンジで３分加
熱する。
②①と調味料をからめて、フライパンでサッと焼
く。　

２日 ささみのカレーマヨ焼き

（絆診療所の栄養士さんに教えていただきました）

カレー風味が
食欲を増して
くれます。
　（４０歳女性）

鶏肉のタンパク質は消化吸収も良く、オススメです。栄養面では
ビタミン A や B 群など各種ビタミンが豊富に含まれています。
疲労回復や、肌や髪の健康維持や血流を促す働きも期待できます。

ワンポイントアドバイス



◆材料◆（２人分）
ご飯２杯　甘酢しょうが 50g　きゅうり１本
さんまかば焼き缶１缶　白ごま大さじ１
青シソ　みょうが　きざみのりなどの薬味適量

◆作り方◆
①うす切りにしたきゅうりに塩を降り、しんなり
したら水洗いして絞る。
②ご飯に刻んだ甘酢しょうが、①、粗くほぐした
さんま缶、白ごまをまぜる。
③薬味を添える。　

さんま缶をうなぎや刺身に変えると、バリエーションが広
がります。魚の缶詰は、カルシウムも取れるし、ＤＨＡ　
ＥＰＡなどのオメガ３脂肪酸もたくさん含まれています。

５日 かんたんちらし

（絆診療所の栄養士さんに教えていただきました）

ワンポイントアドバイス

南町復興公営住宅サロンで
作りました。



◆材料◆（２人分）
きゅうり２本　木綿豆腐小１パック　
白すりごま大さじ２　砂糖大さじ１　塩適量　
薄口しょうゆ適量

◆作り方◆
①きゅうりを薄切りにして塩でもみ、水気を硬く
絞る。
②豆腐の水気を切り、すり鉢で滑らかになるまで
する。（または、ざるでこす）すりごま、砂糖、塩、
薄口しょう油で味を調える
③味をつけた豆腐と、きゅうりを混ぜる。　

きゅうりに含まれるカリウムには、体内の不要な塩分を排
出し、血圧を正常に保つ作用があります。きゅうりと豆
腐の組み合わせは、きゅうりのβ - カロテン、ビタミン C
と豆腐のタンパク質の組み合わせは、肌に潤いを与え瑞々
しさを保つことに貢献します。

４日 きゅうりの白和え

（ふる里味塾講座のみなさんに教えていただきました）

南町公営住宅サロンのみなさんの切り絵
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くるみを使うより、すりごまを
使うので手間が省けてお手軽です。　　　
　　　　　　　　　　（50歳女性）



７日 お惣菜屋さんいろいろ①
手作りのお惣菜はいかが？　メニューは一例です。
他にも美味しいものがたくさん売ってます。出かけてみませんか？

❶あぐりや
　　（新地町小川）

❷三浦精肉店
　　　（鹿島区鹿島）

❸三上魚店
　　　（小高区仲町）

❹ぽてと
　　（浪江町幾世橋）

❺大橋屋
　　（相馬市沖の内）
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◆材料◆
牛乳 500cc
砂糖 80 ｇ
ミカン缶詰１缶　　
　　（汁は除く）
寒天４g

６日 牛乳寒天 　　　　　　　 スイートポテト

◆材料◆
さつま芋 250g　バニラアイス 1 カップ　
バター 20g　卵黄１個
◆作り方◆
①さつま芋をレンジにかけて潰す。
②溶かしたバニラアイスとバターを①に混ぜる。
③容器に入れて卵黄を塗り、220℃ 15 分オーブン
で焼く。

（原町区 40代女性に教えていただきました） （鹿島区 50代女性に教えていただきました）
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◆作り方◆
①牛乳を鍋で温め、砂糖、寒天を入れて煮溶か
す（静かに沸騰させて、良く
溶かす）。
②ミカンを加え、型に入れて
冷やし固める。　

※バニラアイスを使う
と、とっても簡単にで
きます。

ワンポイントアドバイス

カルシウムを取るためにも、
牛乳は一日 200ml を目安に。



◆材料◆（４人分）
鶏胸肉 250 ｇ　ねぎ５cm 位 
ショウガ 1 片　塩 小さじ 1/2 　
砂糖小さじ 1/2　コショウ適量   
酒大さじ 1      

◆作り方◆
①胸肉の皮を取り、厚い所を観音開きにして均一
の厚さにする。調味料を両面にまんべんなくすり
込み 10 分位おく。
②クルクル巻いてラップで押さえる（両脇は空い

たままにしておく）。
③ジッパー式袋に②の鶏肉、酒、ねぎ、薄く輪切
りにしたショウガを加える。
④③の袋がかくれるくらいの鍋に③とたっぷりめ
の水を入れ、弱い中火でゆっくり火を通す。沸騰
したら弱火で７～８分位煮て火を消し、お湯に袋
を入れたまま粗熱をとる。５ｍｍ幅に切る。

そのままでもサラダにして
も、柔らかくシンプルな味で、
何でも合います。日持ちする
ので、作り置きもできます。

９日 鶏ハム

（南相馬市食生活改善推進員さんに教えていただきました）
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浪江町で作っている
えごまドレッシングを
かけるのもオススメです！



◆材料◆（４人分）
白菜、きゅうり、
人参、大根など
好みの野菜　
塩昆布　塩

８日 塩昆布の漬物 　　　　　  トマトの甘酢漬け

（原町区 70代女性に教えていただきました）

◆材料◆（４人分）
ミニトマト
　　１パック　
甘酢

（お酢カップ 1/2、　
砂糖大さじ 3　
塩小さじ 1/2）

甘酢を作るのが面倒な時は、市販のすし酢や
かんたん酢に漬けます。
漬け物は、野菜をたくさん食べるには良い方
法です。塩分や糖分に気を付けながら、上手
に献立に取り入れましょう。

（小高区 70代女性に教えていただきました）

◆作り方◆
①野菜を刻んで、２％の塩をからめる。塩昆布を
入れる時は、塩を半分に減らしてその分を塩昆布
にする。好みで、みりん、酒、しょうゆなどを少
量入れる。
②薬味として、唐辛子、しょうが、柚子、ごま、
大葉の千切りを混ぜる。重石をのせる。　

◆作り方◆
ミニトマトを、甘酢に漬ける。　

ワンポイントアドバイス



◆材料◆
（４人分）
人参１本
油大さじ１
砂糖大さじ
　　　1/2　
めんつゆ適量

味もしっかりついているし色もきれいなので、メイン
料理やお弁当の付け合わせにいかがでしょう。

11 日 にんじんシリシリ 　　　 オクラのお浸し

（原町区 40代女性に教えていただきました）

◆材料◆（４人分）
オクラ１パック
めんつゆ適量

（相馬市 60代女性に教えていただきました）

◆作り方◆
①人参を、スライサーで細く刻む。
②油を敷いたフライパンで、硬めに炒める。
③砂糖、めんつゆ等を適量入れる。　

◆作り方◆
①オクラをゆでる。
②濃度を整えためんつゆに浸す。

ワンポイントアドバイス



◆材料◆（２人分）
豚ひき肉 30 ｇ　ショウガ適量
キャベツ 50 ｇ　ニンニク適量
ニラ 10 ｇ　片栗粉大さじ 1/2 弱
油揚げ２枚　塩適量
◆作り方◆
①キャベツを茹で細かく切り水気を絞る。
②ニラ、ショウガ、ニンニクは細かく切る。
③ボウルに豚ひき肉、①、②と片栗粉、塩を入れ
てよく混ぜる。
④油揚げを半分に切り、③を詰める。
⑤フライパンに並べ、弱火でじっくり火を通して
両面に焼き色をつける。

10 日 いなり餃子

（南相馬市食生活改善推進員さんに教えていただきました）

フライパンに油を引かなくてもカリッと焼けます。
中の具材は、お好みできのこ類やツナ、チーズなど
を入れてもおいしくできます。

ワンポイントアドバイス

食生活改善推進員とは、

わが家の食卓を充実させ、地域の健康づくりを行う
ことから出発した食生活改善推進員は、「食生活を
改善する人」を意味します。 “私達の健康は私達の
手で”をスローガンに、 食を通した健康づくりのボ
ランティアとして活動をしています。



◆材料◆
きゅうり
味噌　
マヨネーズ　
にんにく
　（チューブ）

ねぎやニンニクにはアリシンが含まれています。血液
の循環を良くして身体を温める働きがあります。

13 日 味噌マヨきゅうり 　　　ねぎのナムルだれ

（相馬市 70代女性に教えていただきました）

◆材料◆（４人分）
ねぎ １本　
めんつゆ大さじ２　
ごま油大さじ４
白ごま大さじ２
塩大さじ１
こしょう小さじ１

（絆診療所の栄養士さんに教えていただきました）

◆作り方◆
味噌とマヨネーズ、にんにくを混ぜて、きゅう
りを漬けて食べる。　

◆作り方◆
刻んだねぎに調味料をあわせる。
＊茹でた野菜やパスタなどと和えるとよい。

ワンポイントアドバイス



◆材料◆（２人分）
サバ水煮缶１缶　かぼちゃ 1/8 個　なす１本
パプリカ赤・黄 各 1/2 個　アスパラ２本　
トマト１個　にんにく１片　カレールー１片
カレー粉小さじ１ 

◆作り方◆
①かぼちゃは５ミリ幅、なすはうす切り、パプリ
カは厚めの千切り、トマトは乱切り、アスパラは
３㎝に切る。
②耐熱容器に野菜、おろしたにんにく、刻んだカ
レールー、サバ缶を入れてラップをして、レンジ
で６分加熱する。

青魚の王様と言われているサバには、EPA や DHA が非
常に豊富に含まれています。これらは、血中の中性脂肪を
減らして血液をサラサラにし、動脈硬化や心筋梗塞などの
危険から私たちを守ってくれる、非常に重要な栄養素です。

12 日 サバ缶と野菜のレンジカレー

（絆診療所の栄養士さんに教えていただきました）

ワンポイントアドバイス

子どもと一緒に
作りました。



◆材料◆（２人分）
トマト２個　なす２本　玉ねぎ１個　
パプリカ１個　ニンニク 1 片　ベーコン 25g　
ローリエの葉１枚　トマトホール缶 1/2　塩適量　
あらびき胡椒適量　唐辛子適量 　油適量 

◆作り方◆
①トマトは湯むきをして、ざく切りにしておく。
②なす、玉ねぎ、パプリカは一口大に切る。
③ベーコンは、細切りにする。
④鍋に油大さじ１を入れ、ニンニク・ベーコン・
唐辛子を入れて熱す。
⑤トマト、トマト缶、塩小さじ 1/2 を入れ中火
にする。
⑥ナス、玉ねぎ、パプリカを油で軽く炒め、塩コ
ショウをして鍋に入れる。
⑦ローリエを入れ、フタをしてして弱火で 30 分
煮込む。

夏は暑さから食欲が減退し、気力や体力まで奪われがち
です。夏野菜は夏バテ防止の効果があり、ほてった身体
を冷やす成分も含まれています。パスタのソースにして
も美味しいです。小分けにし、冷凍保存ができます。

15 日 ラタトゥイユ

（ふる里味塾講座のみなさんに、教えていただきました）

ワンポイントアドバイス



❻おおまちマルシェ
　　　　 （原町区大町）

❼ saiya
　　（原町区錦町）

❽野馬土
　　（相馬市石上）

❾農産物産３年６組
ぐんちゃん（原町区東町）

❿今野畜産
　　 （原町区高）
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14 日 お惣菜屋さんいろいろ②
手作りのお惣菜はいかが？　メニューは一例です。
他にも美味しいものがたくさん売ってます。出かけてみませんか？



◆材料◆（２人分）
卵２個　油揚げ１枚　
めんつゆ

卵は、たんぱく質やビタミン、
ミネラルなど人間にとっても
重要な栄養素が含まれていま
す。体の中で作ることができ
ない必須アミノ酸がバランス
良く含まれていることで、免
疫力アップの手助けをしてく
れます。

17 日 冷凍卵の袋煮 　　　　冷凍卵の目玉焼き

◆材料◆（２人分）
卵 2 個　油解凍する時

冷凍する時

ワンポイントアドバイス

◆作り方◆
①半分に切った油揚げに、
冷凍卵を入れる。
②濃度を調整しためんつゆ
で煮る。
※油揚げに、卵を上手に入
れることが出来ます。　

◆作り方◆
油をひいたフライパンで、カラをむいた冷凍卵を焼く。

冷凍卵の作り方
水でさっと洗い、キッチンペーパーで水気を拭く。冷凍用保存袋にカラの
まま入れて凍らせる。膨張してカラが割れるが心配はない。解凍する時は、
水を入れたボールに冷凍卵を入れて、水の中ですぐにカラをむく。　



◆材料◆（２人分）
白玉粉 200g　
豆腐 200g
みたらしたれ　
砂糖大さじ３　
しょうゆ大さじ１　
片栗粉大さじ１
水 100cc 

16 日 だんご 　　　　　　　　レンジケーキ

（小高区 70代女性に教えていただきました） （原町区 70代女性に教えていただきました）

◆材料◆（２人分）
ホットケーキ
　　ミックス 70g
牛乳 70ml　
卵１個
砂糖 20g

◆作り方◆
①白玉粉と豆腐を混ぜて、丸めてゆでる。硬さは
耳たぶぐらいにし、足りなかったら水を足す。

（みたらしのタレ）
②材料を鍋に全部入れて沸騰させて、透明になる
まで火を通す。
※上新粉で食感を変えたり、かぼちゃを入れて色
を変えても。きなこ、ごまだれ、あんこにしても
美味しい。

◆作り方◆
①牛乳パックを底から 12cm に切る。
②材料を混ぜて、牛乳パックに入れる。
③レンジで、３分加熱する。
④冷めたら、牛乳パックを開いて
取り出す。
※潰したかぼちゃをいれたり、
抹茶やココアで味を変えても。



◆材料◆
卵　ほうれん草　人参　鶏ひき肉　長ネギ　
小粒納豆　しょうゆ

◆作り方◆
①卵は、炒り卵にする。ほうれん草は茹でて２～
３ｃｍに切って水気をきる。人参は、千切りにし
て茹でる。鶏ひき肉を醤油・砂糖で味付けをして
炒め、汁気をとばしてそぼろ状態にする。長ネギ
は細かくみじん切り。
②納豆に、①を混ぜてしょうゆで味付けをする。
③ご飯にのせる。

納豆には、骨の形成を盛んにして骨の破壊も防ぐビタミン
K2 が含まれており、骨粗鬆症を防ぐ効果があります。また
ナットウキナーゼが、血栓を予防し血栓を溶かす効用があり、
心臓病や脳卒中、あるいは認知症の予防にも役に立ちます。

19 日 五目納豆ごはん

（原町聖愛こども園の栄養士さんに教えていただきました）

ワンポイントアドバイス

保育園で食べた
五目納豆ごはん
覚えてるよ。　  
　   （20歳女性）



◆材料◆（２人分）
じゃが芋３個　玉ねぎ 1/2 個　人参 1/2 本　
大根５㎝ぐらい　薄切り肉 150g（好みで牛肉で
も豚肉でも）　糸コン１袋　ねぎ半分　めんつゆ

◆作り方◆
①じゃがいもはひと口大に切って水にさらし、水
気を切る。玉ねぎ、にんじん、大根、肉、糸コン
は食べやすい大きさに切る。
②鍋にサラダ油を熱して①の肉を炒め、玉ねぎを
加えてさらに炒める。にんじん、じゃがいも、大
根、糸コンも入れて炒め合わせる。
③水を入れて沸騰したらアクを取り、弱火～中火
で１５～２０分煮てめんつゆで味付けをする。最
後にねぎを入れてしんなりさせる。

根菜類とお肉が両方取れて、バランスよく栄養成分が
摂れます。風邪の予防や美容、高血圧、むくみの改善
など健康増進に役立つ働きが多くあります。

18 日 肉じゃが

（原町区 50代女性に教えていただきました）

ワンポイントアドバイス

高校生から作ってみたいと
リクエストがありました。



◆材料◆（２人分）
鮭切身（２切れ　玉ねぎ 1/4 個　しめじ 1/4 房　
エノキ 20g　じゃが芋１個　インゲン２本　
味噌大さじ１　酒大さじ１　みりん大さじ１
しょうゆ適量

◆作り方◆
①野菜、キノコは食べやすい大きさに切る。
②ジャガイモは、５分くらいレンジにかけてから
切る。
③アルミホイルに野菜をのせて、上に鮭の切り身
を乗せて、調味料を混ぜた味噌だれをかけて、い
んげんをのせて包む。
④フライパンでは、中火で４分かけた後で弱火で
10 分を目安に焦げないように焼く。オーブンの
時は、180 度に予熱したオーブンで 15 分焼く。

ホイル焼きは油を使わないので、カロリーも控えること
ができますし、野菜も多く食べることができます。鮭の
旬は９～ 11 月。鮭に含まれるビタミン B ２は、三大栄
養素の 炭水化物、脂質、タンパク質 を体内でエネルギー
に変え、代謝をささえる重要な働きをします。

21 日 鮭のホイル焼き

（大熊町食生活改善推進員さんに教えていただきました）

ワンポイントアドバイス



◆材料◆
（２人分）
じゃが芋２個
人参 1/2 本
玉ねぎ１個
大根５㎝程　
鶏肉 150 ｇ
シチュールー
水

炊飯器は、スープ、サバの味噌煮、カレーや
豚の角煮など、煮込み料理に便利です。

20 日 炊飯器で作るシチュー　炊飯器で作るおふかし

（小高区 50代に教えていただきました）

◆材料◆
もち米３カップ　
水２カップ　
舞茸 150g
しめじ１房　
油揚げ１枚　
鶏もも肉 100g　
栗 10 粒　
刻み昆布 10g　
人参 40g　
醤油大さじ１　
めんつゆ大さじ２
みりん大さじ３　
塩小さじ 1/2

（絆診療所栄養士さんに教えていただきました）

◆作り方◆
①材料を食べやすい大きさに切って、ルーと一緒
に炊飯器に入れる。
②具が隠れるくらいの水を加え、スイッチを入れる。

◆作り方◆
①米を研ぎ、炊飯器に水、調味
料を入れて 30 分置く。 
②油揚げは千切り、肉は一口大、
きのこはほぐし、昆布はさっと
水洗い。
③材料をすべて加えて炊く。

ワンポイントアドバイス



◆材料◆（４人分）
木綿豆腐１丁　
だし昆布適量　
塩少々
味噌 1/2 カップ
砂糖 1/4 カップ
酒大さじ２
柚子少々

（または、すりごま）

23 日 豆腐田楽 　　　　　　　とろろ大根

（飯館村食生活改善推進員さんに
教えていただきました）

◆材料◆（２人分）
とろろ芋 80g
大根 80g　
青のり適量　
かつお節適量　
酢適量　
しょうゆ適量

（飯館村食生活改善推進員さんに
教えていただきました）

※
写
真
は
、
焼
き
豆
腐
で
作
り
ま
し
た
。

◆作り方◆
①調味料を鍋に入れて、良くほぐしてから火にかけ
て練り上げる。最後に柚子やゴマを入れる（市販の
柚子味噌でも OK）。
②豆腐は、だし昆布と塩を入れた熱湯で茹でる。
③フライパンで焼き、上になるほうに味噌を形よく
ぬる。

◆作り方◆
①とろろ芋と大根をすりおろして、合わせておく。
②青のりとかつお節を①にのせて、お酢と醤油を加え
て混ぜ合わせる。



◆材料◆（２人分）
甘酒 150cc　
キウイフルーツ１個
プレーンヨーグルト
　　　　　　150g

22 日 甘酒ドリンク 　　　　　フルーツ白和え

（新地町食生活改善推進員さんに
　　　　　教えていただきました）

◆材料◆（４人分）
柿３個　
キウイフルーツ３個
木綿豆腐 1/2 丁
ヨーグルト大さじ３　
マヨネーズ大さじ２　
白すりごま大さじ１

（絆診療所栄養士さんに
教えていただきました）

◆作り方◆
①キウイフルーツは皮を剥き、薄めのいちょう
切りにし、フォークなどで粗くつぶす。
②食べる直前にキウイフルーツ、ヨーグルト、
甘酒をよく混ぜ合わせカップに注ぐ。
※時間が経つと苦みが増すので、混ぜたらすぐ
に飲みましょう。食欲がない時のエネルギー補
給源におススメです。

◆作り方◆
①豆腐の水気を切り、すり鉢で
滑らかになるまですり、調味料
を加える。
②果物は好みの大きさに切り、
①で和える。

冷
や
し
糀
あ
ま
酒
（
若
松
味
噌
醤
油
店
）



◆材料◆
そうめん
豆乳
ラー油
めんつゆ

25 日 担々そうめん 　　　　　えごまタレのそうめん

（男性のつどいで作りました）

◆材料◆
そうめん
えごま

（じゅうねん）
砂糖
水
めんつゆ

（浪江町あおた荘で作りました）

夏のそうめんは、味が単調となって、栄養も偏りが
ちです。タレを工夫して味を変えたり、おかずを添
えるようにして栄養のバランスを取りましょう。

◆作り方◆
豆乳に、めんつゆとラー油を混ぜて、そうめん
にかける。

◆作り方◆
①えごま（じゅうねん）をすり砂糖を混ぜて水でのばす。
②めんつゆで味を整え、そうめんをつけて食べる。

ワンポイントアドバイス

浪江町内のえごま畑 えごま



◆材料◆（４人分）
かぼちゃ 1/4 個　
牛肉薄切り 100g　
みりん大さじ２
しょうゆ大さじ２

かぼちゃには、体内でビタミンＡに代わるβ カロ
テンを豊富に含み、免疫を高め、風邪予防に効果が
あります。また特に皮の部分には、食物繊維が多く
含まれており、腸内環境を整えます。

24 日　肉巻きかぼちゃ

（浪江町食生活改善推進員さんに
教えていただきました）

ワンポイントアドバイス

酒大さじ２　砂糖大さじ１
◆作り方◆
①かぼちゃは１㎝厚さのくし切りにし、レンジで固
めに蒸す。
②①のかぼちゃに牛肉を巻き付ける。
③油大さじ１を熱し、②を両面こんがりと焼き、合
わせ調味料を加えて全体にからめる。



◆材料◆（４人分）
豚ひき肉 120g　おから 60g　
溶き卵１と 1/2 個分　
たまねぎ 1/2 個　しいたけ大 1 枚　酒大さじ 1　
塩小さじ 1/3　こしょう適量　小麦粉大さじ 1　
パン粉大さじ５　粉チーズ小さじ２

◆作り方◆
①パン粉をフライパンで小麦色になるまで炒め
る。色がついたら粉チーズを加える。
②ボウルにひき肉を入れ、おから、みじん切りに
したたまねぎ、しいたけ、溶き卵 1/2 個分、酒、
塩こしょうを加えて、粘りがでるまでよく混ぜる。
③②に小判状に形を整えて、小麦粉をまぶし溶き
卵１個分をぬり①をつける。
④③をオーブントースターで 15 分焼く。

油で揚げない方法なので、カロリーが抑えられます。
おからは食物繊維も多く、たんぱく質も取れます。

27 日　おから入り焼きメンチ

（相馬市食生活改善推進員さんに教えていただきました）

ワンポイントアドバイス



◆材料◆（２人分）
じゃがいも中２個
ニンニク２片　
削り節１パック
しょうゆ大さじ１ 
サラダ油大さじ１

26 日 じゃがいものニンニク炒め　小松菜とツナのサラダ

（認知症の人と家族の会の方に
教えていただきました）

◆材料◆（２人分）
小松菜 1 束　
ツナ缶１個（70g）
塩昆布大さじ１　
レ モ ン 汁 大 さ じ 1/2
コショウ適量

◆作り方◆
①じゃが芋は皮をむき、食べやすい大きさに切り、
柔らかくなるまで茹で、ザルにあげておく。ニンニ
クはみじん切りにする。
②削り節をフライパンでから炒りし、しょうゆを加
えていため、いったん器にとる。
③フライパンでサラダ油を熱してにんにくを炒め、
香りがしてきたら①と②を入れていため合わせる。

◆作り方◆
①小松菜を茹でて冷水で冷まし、水気を絞り３㎝に
切る。
②ツナ缶を加え調味料で味付けする

（ツナ缶の汁は、半分だけ使う）。

（認知症の人と家族の会の方に
教えていただきました）

生涯学習センターの男の料理教室
で作りました。簡単で、美味しい
です。　　　　　　　（60代男性）



◆材料◆（２人分）
トマト　ピーマン　玉ねぎ　ベーコン等の具
ピザ用チーズ　ピザソース

◆作り方◆
①パンにピザソースを塗って、具をのせる。
②オーブントースターなどで焼く。
※好みで、辛油やタバスコをかけて食べる。

トーストのみで食べるよりも、チーズや野菜が一緒
にとれて、栄養バランスがとりやすいです。チーズ
は、カルシウムが含まれています。いろんな食材で、
バリエーションも様々に工夫ができます。

29 日　ピザトースト

（小高区　小高工房のみなさんに教えていただきました）

辛
油
（
小
高
工
房
）

ワンポイントアドバイス

小高区で育てた
唐辛子で
作りました。



⓫四季彩
　（鹿島区北田）

⓬サイトウ
　（原町区南町）

⓯旬のひろば
　　　　（相馬市尾浜）

⓮旬のひろば
　　　（原町区錦町）

⓰みよしや
　　（原町区国見町）

⓭いととんぼ 
　（原町区北原）
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28 日 お惣菜屋さんいろいろ③
手作りのお惣菜はいかが？　メニューは一例です。
他にも美味しいものがたくさん売ってます。出かけてみませんか？



◆材料◆（２人分）
白玉粉 200g　
豆腐 200g　
ニラ半束　
ショウガ 1/2 個
白ごま適量 　
干しエビ適量 

31 日  ニラお焼き  　　　　　　かぼちゃぷりん

（世界の医療団心理士さんに
教えていただきました）

◆材料◆
かぼちゃ 300g　
牛乳 200cc　
砂糖 80g
生クリーム 100g
ゼラチン 10g

（原町区 60代女性に教えて
いただきました）

◆作り方◆
①白玉粉、豆腐を混ぜる。水分が足りなければ水
を足す。
②他の材料を混ぜ、一口大に丸める。
③油を敷いて焼く。
※タレは、ごま油、醤油、レモン汁、ラー油など
を混ぜて韓国風に。お好みでどうぞ。

◆作り方◆
①かぼちゃを蒸して、つぶす。
②材料を混ぜて、火にかける（80 度ぐらいで、沸
騰させない）。
③型に入れて冷やす。
※かぼちゃを、里芋に変えても美味しいです。



◆材料◆（２人分）
カット野菜　しゃぶしゃぶ用の薄切り豚肉
片栗粉　ドレッシング
◆作り方◆
①豚肉に片栗粉をまぶし、熱湯で茹でる。
②カット野菜を皿に盛りつけ、豚肉をのせて
ドレッシングをかける。

30 日 しゃぶしゃぶサラダ　　　中華ドレッシング

（ヘルパーさんに教えていただきました）
◆材料◆
し ょ う ゆ 40cc　 酢 30cc　
ごま油 30cc
砂糖小さじ１　塩小さじ１
◆作り方◆
材料をペットボトルに入れて
振る。

カット野菜は、手軽に野菜が取れて便利で
す。豚肉は片栗粉を着けて茹でると、食感
が滑らかになって食べやすくなります。

中華ドレッシング
油
菜
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
（
南
相
馬
農
地
再
生
協
議
会
）

ワンポイントアドバイス

南
相
馬
の
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油
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使
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菜
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も
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す
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果物　

握りこぶし１個分
です。
他のくだものでは、
ミカン２個
桃１個
バナナ１本

乳製品　

牛乳２００cc

お酒
お
酒
は
、
指
の
長
さ
で
目
安
を
示
し
て
い
ま

す
。
い
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。
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一日に必要な量は、上記の食品で撮れます。
飲酒や間食でカロリーオーバーになりがちです。
お酒やお菓子は、以下の量を目安にしましょう。



一日の目安って？ 手ばかりをマスターしよう

主菜
主
菜
と
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、
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ん
ぱ
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質
を
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含
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お
か
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これら 4 つで、一日に必要なタンパク質がとれます。

手ばかり豆知識



懐食（なつしょく）・心のふるさと復興プロジェクト No2 を実施して

　昨年は、「あぁ、懐かしいな～」「もう一回食べたいな」と思い出す料理を地域のみなさんにお
聞きして、懐食と名付けてレシピ集を作りました。親しい人とのコミュニケーションの様子が必
ず付いている思い出の料理は、とても美味しいものばかりでした。今年度は、そのレシピ集を活
用して、様々な地域や世代で交流事業を行いました。一緒に作る子供たちも美味しいと舌鼓を打
ち、大人たちは、その姿をとてもうれしそうに見ていました。一緒に食べることは、より親近感
を覚えますし、地域の文化や生活の知恵を自然に耳にすることも出来ました。子供たちには、い
つの日か懐食として良い思い出になって欲しいです。

　様々な方のお話をお聞きすると、震災で急に家族が離れ離れになってしまい、家族の人数が少
なくなって、「大家族の料理しか作ってこなかったから、少ない人数の料理を作ることが困った。
急に一人暮らしになって、作る張り合いがない。」など、料理をすることが負担に感じている方
のお話を聞く機会が多くありました。また高校生も、進学や就職をして一人暮らしをする時の料
理を期待と共に不安にも感じていました。そこで今年度は、毎日の食事作りが手軽に、美味しく、
健康にも役に立つレシピ集を目指しました。ぜひ、このレシピ集を活用し、毎日の食事の時間を
豊かに過ごしてほしいと思います。作成にあたっては、各市町村の食生活改善推進員、地域のみ
なさんの声を参考にさせていただきました。みなさん、ご協力ありがとうございました。
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