
無洗米の紹介
アルミホイルの包み方
もちろんトースターで炊いてもＯＫ
きのこは冷凍保存可能！
余った分はジップロックなどに入れて保存できます。

塩コショウ

よく市販されているコーンフレークは甘みが強いものが多いですが
ヨーグルトなどの乳製品は、認知症の予防や免疫量アップにもつながる

 炊 飯器を使って、手間と電気・ガス代を節約した同時調理に挑戦！ 

  これを覚えればいろんなものに応用でき、料理の負担が軽くなります。 

◎イカで代用してもおいしい！入れる野菜はお好みで。（にんじん、キャベツ、じゃがいもなどでも） 

        ●エネルギー267kcal ●塩分0g 

     ●エネルギー132Kcal ●塩分0.5ｇ 

【材料 ４人分】 

・米 ２合（３００ｇ） 

・鮭 ４切れ  

・しめじ １２０ｇ 

・えのき ８０ｇ 

・玉ねぎ ８０ｇ 

・塩コショウ 各２振り 

・バター 小さじ４ 

・かぼす お好みで 

 

【作り方】 

①米を研ぎ（別紙参照）、水につけておく 

②きのこは根元を切り落とし、ほぐしておく。玉ねぎは薄切

りにする 

③アルミホイルにきのこをしいて、その上に鮭を置く 

④③に塩コショウを振りかけ、しっかり包む。 

⑥①の上に④を置いて、炊飯スイッチを押す 

⑦炊き上がったらアルミホイルを取り出して（熱いので注

意！）、しゃもじで切るようにごはんを混ぜる 

約１５０円 

◎旬の白菜を使った簡単レシピ。あっという間に出来上がります。 

●エネルギー48kcal ●塩分1.0g 

【材料 ４人分】 

・白菜 ２８０ｇ 

・塩（塩もみ用） 適量 

・ザーサイ ８～１２枚 

・ごま油 小さじ４ 

・こしょう 少々 

【作り方】 

①白菜は食べやすい大きさに切って塩もみする 

②ザーサイは細切りにする 

③白菜がしんなりしたら、水気をしぼる 

④②と③を混ぜ合わせてごま油とこしょうで 

味をととのえる。 

約５０円 

※お米代は含みません 

◎手作りのおだしは風味が違います。ぜひご自宅でもチャレンジしてみてください。 

●エネルギー30kcal ●塩分1.0g 

【材料 ４人分】 

・小松菜 ４０ｇ 

・にんじん ２０ｇ 

・油揚げ ２０ｇ 

・いりこ １６ｇ 

・水 ６４０ｍｌ 

・みそ ２８ｇ 

【作り方】 

①いりこは頭を除いて縦にさき、わたを取り除く 

②鍋に分量の水と①を入れ、５分以上漬けておく 

③野菜は洗って小松菜は５ｃｍの長さに、にんじんはいちょ

う切りにする 

④②を中火にかけ、沸騰したら火を弱めアクをすくってふた

をせずに２～３分煮出す 

⑤④ににんじん、油揚げ、小松菜の順に入れて煮る 

⑥具に火が通ったらみそを溶かす。 

約４０円 

エネルギー 

６３０Kcal 
塩分 

２.５ｇ 



フレーク
ヨーグルト
バナナ
あずき

●エネルギー153kcal ●塩分0g

【材料 １人分】 

・玄米フレーク  スプーン山盛り２杯 

・無糖ヨーグルト スプーン山盛り３杯 

・バナナ １/４本 

・あずき スプーン山盛り１杯 

【作り方】 

①バナナを斜め薄切りにする 

②器にフレークを入れ、ヨーグルト、バナナ、あずきを盛り付ける 

◎火を使わない簡単デザートです。朝食代わりにもなるお手軽レシピ！ 

約９０円 

折りこむスペースを残して具を下半分に置き、 

山折りにする。 

【ホイル焼きの包み方】 

① 

② 
赤線部分の３辺を２、３回折りこんだら、 

破裂しないように数か所穴をあける。 

 

具 


