
　　

甘辛いしょうがだれが食欲をそそる！

 アスパラの
 ぐるぐる豚肉巻き
材料／1人分
　豚ロース薄切り肉 ････４枚（100g）

　塩・こしょう ･････････････各少量
グリーンアスパラガス ･･２本（50g）
えのきたけ ･･････････････1パッ

ク（50g）
　　おろししょうが ･････････小さ　

じ１

　　しょうゆ・みりん ･･･各大さ　
じ1

　　水 ･･････････････････････大さ　
じ１

サラダ油 ････････････････････小さ　
じ１

1人分342kcal（4.3点）食塩相当量1.7g

作り方

1 アスパラは根元から2くらいまでピーラーで皮をむき、長さを
半分に切る。えのきは石づきを
除き、半分に裂く。器にしょうが
だれの材料を混ぜ合わせておく。

もも肉でもOK！

チューブタイプが便利！
し
ょ
う
が
だ
れ

2 豚肉は２枚ずつ少し重ねて縦長に置き、塩、こしょうをふる。
アスパラとえのきを1量ずつ手
前に置き、しっかりおさえなが
ら巻く。

3 フライパンにサラダ油を中火で熱し、2を巻き終わりを下にし
て入れ、２分ほど焼く。焼き色
がついたら裏返し、ふたをして
弱火で２～３分焼く。

4 しょうがだれを入れてからめながら焼き、汁けがほぼなくなっ
たらとり出す。食べやすい大き
さに切り、器に盛る。

フライパンにふたをして蒸し焼きにす
ることで、短時間で火が通る！

Point

旬
野
菜
を
豚
肉
で
巻
け
ば
、

ボ
リ
ュー
ム
アッ
プ
＆
栄
養
バ
ラ
ン
ス
も
よ
し
！

野菜＋
きのこ、海藻で

約200g

 
ア
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立

M E N U

● アスパラのぐるぐる豚肉巻き
　サラダ菜　1枚（好みで）
● ピーラーキャロットサラダ
● わかめとねぎのレンチンみそ汁
● ごはん（150g）
1食分698kcal（8.7点）食塩相当量3.0g

段どり

調理時間
30分

最初に「キャロットサラダ」
を作ると、食べるころに味が

なじみます。前日に作っておいても
OK。フライパンで「豚肉巻き」を仕
上げたら、電子レンジで「みそ汁」
を作りましょう。
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にんじんの甘味と歯ざわりがくせになる。

 ピーラー
 キャロットサラダ
材料／1人分×2回
にんじん ･･･････････････１本（150g）
塩 ･･････････････････････････ 小さ　

じ2

酢・オリーブ油 ･･････････各大さ　
じ１

1人分84kcal（1.1点）食塩相当量0.5g

作り方

1 にんじんはピーラーで皮をむき、そのまま薄くリボン状に削る。

2 ボールに入れて塩をふり、１分ほどよくもむ。しんなりとなっ
て水けが出たら、水けを絞る。
酢とオリーブ油を加えてあえ、
少し味をなじませて器に盛る。

作る手間は同じなので、にんじん1本分をま
とめて作りましょう。

包丁に慣れていない人は、便利な
キッチングッズを味方につけるの
も料理じょうずへの近道。たとえ
ば、にんじんは包丁でせん切りに
するよりもピーラーで削って薄切
りにするほうが、はじめてさんに
は断然手軽。アスパラガスやえの
き、ねぎはキッチンばさみでも切
ることができますよ。

包丁代わりの切る道具として
あると便利なキッチングッズ

お役立ちヒント

＊保存の目安＊
冷蔵庫で３日保存可能。
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電子レンジにかけたらそのまま食卓へ。

わかめとねぎの
レンチンみそ汁
材料／1人分
ねぎ ･････････････････････10㎝（20g）
カットわかめ････････････････小さ　

じ１

みそ ･････････････････････････小さ　
じ１

水 ････････････････････-カッ
プ（150㎖）

1人分19kcal（0.2点）食塩相当量0.9g

もどさず使って！

作り方

1 ねぎは斜め薄切りにして耐熱の器に入れる。ラップをかけ、電
子レンジ（600W）で１分加熱す
る。

2 器を一度とり出し、わかめとみそ、水を加える。ラップをかけ
ずに電子レンジ（600W）で１分
30秒加熱し、ひと混ぜする。

豚肉巻きは、お弁当のおかずとし
てもおすすめ。肉といっしょに野
菜やきのこもとれるので、満足度
の高いおかずに。少し多めに作っ
ておいて冷蔵庫で保存すれば、翌
日のお弁当に使えるので便利です。

豚肉巻きは多めに作って
お弁当のおかずにしても

栄養memo
豚肉はビタミンB1が豊富なた
んぱく質源。にんじんは皮膚
や粘膜を健康に保つβ-カロテ
ンを多く含みます。えのきた
け、わかめは食物繊維の多い
食材なので、積極的にとりま
しょう！

お役立ちヒント
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● カリカリチキンのみそソース
● ほうれん草とミニトマトの豆サラダ
● ごはん（150g）
　あればあらびき黒こしょう　少量
1食分671kcal（8.4点）食塩相当量3.2g

フ
ラ
イ
パ
ン
で
じ
っ
く
り
焼
く
だ
け
で
、

鶏
肉
が
極
上
の
味
に
。

段どり

調理時間
30分

「カリカリチキン」を焼いて
いる間に「ほうれん草とミニ

トマトの豆サラダ」を作って器に盛
ります。つけ合わせの野菜と鶏肉を
のせ、最後にみそソースをかければ
完成！

M E N U

野菜＋豆で

約290g
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サラダほうれん草はゆでてアク抜きをする必
要なし。ミックスビーンズはそのまま食べら
れるので、常備しておくと便利です。

パリッと焼けた皮がたまりません！見るだけで元気になるにぎやかな彩り。

 カリカリチキンの 
 みそソース

 ほうれん草と
 トマトの豆サラダ

材料／1人分
　鶏もも肉 ･････････････1枚（125g）
　　　塩・こしょう ･････････各少量
玉ねぎ ･････････････････1個（100g）
にんじん ････････････････1本（75g）
　　みそ・しょうゆ ･･････各小さ　

じ１
　　砂糖･････小さ　

じ２　水････大さ　
じ１

1人分287kcal（3.6点）食塩相当量2.1g

作り方

1 鶏肉は身の厚い部分に包丁で浅く切り込みを入れ、筋を切る。
玉ねぎは縦３等分に切る。にん
じんは皮をむき、細めの乱切り
にする。器にみそソースの材料
を混ぜ合わせる。

2 フライパンに鶏肉を皮目を下にして入れ、ａをふる。まわりに
玉ねぎとにんじんを並べる。弱
めの中火にかけ、野菜はときど
き返しながら15分ほど焼く。

3 鶏肉から出た脂をキッチンペーパーでふき、鶏肉と野菜を裏返
してさらに５分ほど焼く。野菜
は焼けたものからとり出して器
に盛る。鶏肉がこんがりと焼け
たらとり出し、器に盛る。

4 あいたフライパンにみそソースを入れて弱火にかけ、温まった
ら鶏肉にかける。

ａ

み
そ
ソ
ー
ス

材料／1人分
サラダほうれん草 ･･･････５株（30g）

ミニトマト ･･････････････３個（30g）
ミ ックスビーンズ（水煮またはドラ
イパック） ･････････････１パッ

ク（50g）
　　ポ ン酢しょうゆ（市販品） 小さ　

じ２
　　オリーブ油 ････････････ 小さ　

じ１
　　おろしにんにく ･･･････････少量

1人分132kcal（1.7点）食塩相当量1.1g

作り方

1 ほうれん草は３㎝長さに切り、できれば水にさらしてシャキッ
とさせ、ざるにあげて水けをき
る。ミニトマトはへたを除き、
横に３等分に切る。

2 耐熱ボールにミックスビーンズを入れ、ａを加えて混ぜる。ラ
ップをかけ、電子レンジ（600W）
で１分ほど加熱する。

3 器に1を盛り、2をのせる。

生で食べられます！生で食べられます！

ａ

チューブタイプが便利！チューブタイプが便利！

鶏肉の脂を引き出しながら焼くから、
焼き油は不要。鶏肉とつけ合わせを
いっしょに焼けば手間いらず。Point

見るだけで元気になるにぎやかな彩り。

 ほうれん草とミニ
 トマトの豆サラダ

栄養memo

鶏肉は、そのとき食べる分だけで
なく、残りの 1枚もいっしょに焼
くのがおすすめ。焼いたものを冷
蔵庫に入れておき、翌日はサンド
イッチやお弁当のおかずに使って。

鶏肉はまとめて焼いても

緑色の濃い葉野菜は、色の薄
いレタスなどより、栄養価が
高いので、サラダにはサラダ
ほうれん草やサラダ菜、サニ
ーレタスなども積極的に使っ
て！

お役立ちヒント
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M E N U

● サワラと豆腐のみぞれ煮
● ミックス野菜のごまマヨあえ
● ごはん（150g）
1食分620kcal（7.8点）食塩相当量3.1g

 

サ
ワ
ラ
と

豆
腐
の

み
ぞ
れ
煮
の
献
立

ふ
と
食
べ
た
く
な
る
煮
魚
を
、

フ
ラ
イ
パ
ン
で
手
軽
に
お
い
し
く
。

段どり

調理時間
20分

最初に「ミックス野菜のごま
マヨあえ」を作っておきま

す。日もちするので、前日に作って
おいてもいいでしょう。「サワラと豆
腐のみぞれ煮」は、煮汁をかけなが
ら煮れば10分でできます。

野菜＋
海藻で

約250g
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おろし大根をからめながら食べて。野菜は電子レンジでまとめてチン！

サワラと豆腐の
みぞれ煮
材料／1人分
　サワラ ･･････････････１切れ（80g）

　塩 ･･･････････････････････････少量
もめん豆腐 ･･･････････小１パッ

ク（75g）
大根 ････････････････････３㎝（120g）
ごま油 ･･････････････････････小さ　

じ１
めんつゆ（３倍濃縮タイプ） ･･大さ　

じ２

水 ･････････････････････････････1カッ
プ

カットわかめ･･･････大さ　
じ１（乾３g）

1人分279kcal（3.5点）食塩相当量2.7g

作り方

1 サワラは皮に切り目を入れ、塩をふって５分ほどおき、キッチ
ンペーパーで水けをふく。大根
は皮をむいてすりおろし、水け
をきる。豆腐は半分に切る。

2 フライパンにごま油を中火で熱し、サワラの両面をさっと焼く。
めんつゆ、水、豆腐、わかめを
加え、スプーンで煮汁をかけな
がら２～３分煮る。

3 火を消しておろし大根を加え、さっと混ぜ合わせて器に盛る。

タラやタイなどの白身魚でもOK！

味つけ簡単！

おいしく作るコツは、スプーンで煮汁
をかけながら煮ること。少ない煮汁で
も中まで火が通り、ふっくらとした仕
上がりに。

ミックス野菜の
ごまマヨあえ
材料／1人分×2回
　小 松菜（４㎝長さに切る） 
 ･････････････････････２株（60g）

　に んじん（４㎝長さのせん切り） 
 ････････････････････････････40g

　もやし ･･･････････････1袋（100g）

　　　す り白ごま・マヨネーズ 
 ･････････････････各大さ　

じ１
　　　しょうゆ ･･･････････････少量
塩・こしょう････････････････各少量
1人分89kcal（1.1点）食塩相当量0.4g

作り方

1 耐熱皿に野菜を入れてラップをふんわりとかけ（写真下）、電子
レンジ（600W）で２分ほど加熱
する。塩をふってさっと混ぜ、
あら熱をとる。器にごまマヨネ
ーズの材料を混ぜ合わせておく。

2 野菜の水けを絞り、ごまマヨネーズを加えて混ぜ合わせ、塩、
こしょうで味をととのえる。

市販のいため物用
ミックス野菜200gでもOK！

ご
ま

マ
ヨ
ネ
ー
ズ

ひとり暮らしでは中途はんぱに野
菜を余らせてしまいがちです。使
わずにむだにしてしまうことが多
い人は、ミックス野菜を活用して。
最近は野菜の組み合わせの種類も
豊富です。

ミックス野菜でむだなし！

野菜はゆでずに電子レンジで加熱すると、栄
養が流出するのを防げます。蒸気が抜けるよ
うに、ラップはふんわりとかけて。

ステンレスミニフライパン 14㎝
アルミとステンレスの2層構造で焦げつき
にくく、コンパクトかつ高性能。
㈱シービージャパン　 70120-934-699

煮魚にはミニフライパンが
おいしくお役立ち。

少量作りにちょうどよいミニサイズのフライ
パンがあれば、煮魚にも便利。径が小さい分、
煮汁が広がらず魚にかぶるので、スプーンで
煮汁をかけるひと手間も省けます。

Point

column

栄養memo
煮魚がメーンの献立はもの足
りない人もいるかもしれませ
んが、豆腐もいっしょに煮て
しまえば、ボリュームが補え
るうえ、たんぱく質もしっか
りとれますよ。

詳細
は157㌻
ミニ

フライパンを
抽選で

プレゼント！

お役立ちヒント

＊保存の目安＊
冷蔵庫で3日保存可能。
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味つけはケチャップとめんつゆだけ！かさが減るのでペロリと食べられます。

牛トマ丼
材料／1人分
　牛切り落とし肉 ･････････････100g
　塩 ･･･････････････････････････少量
　水 ･････････････････････････大さ　

じ１
トマト ･･････････････小１個（100g）
玉ねぎ ･･････････････････3個（50g）
サラダ油 ･･･････････････････ 大さ　

じ1

　　トマトケチャップ ･･････大さ　
じ１

　　め んつゆ（３倍濃縮タイプ） 
 ･････････････････････ 大さ　

じ1

ごはん ････････････････････････150g
あればあらびき黒こしょう ････少量
1人分631kcal（7.9点）食塩相当量1.9g

作り方

1 トマトはへたを除き、縦８等分のくし形に切る。玉ねぎは縦薄
切りにする。小ぶりの器にａを
混ぜ合わせておく。

2 フライパンにサラダ油を中火で熱し、真ん中に牛肉を入れて塩
と水をふる。肉のまわりにトマ
トと玉ねぎを並べて１分ほど焼
いたら、菜

さい

箸
ばし

で肉を返してほぐ
しながらいためる。肉の色がほ
ぼ変わったらａを加え、全体を
混ぜ合わせる。

3 器にごはんと2を盛り、あれば
あらびき黒こしょうをふる。

味の決め手はこれ！

ａ

豆苗と青じその
和風コールスロー
材料／1人分×2回
豆苗 ･･･････････････････ １パッ

ク（100g）
青じそ ････････････････････････４枚
塩こんぶ ･･･････････ ２つまみ（５g）

オリーブ油 ･･････････････････小さ　
じ１

1人分34kcal（0.4点）食塩相当量0.5g

作り方

1 豆苗は根元を切り除き、３㎝長さに切る。青じそは細切りにす
る。

2 ボールに1と塩こんぶを入れて
全体を混ぜ、少ししんなりとな
ったらオリーブ油を加えてあえ
る。味をみて足りなければ塩少
量でととのえる。

味つけはこれ！

豆苗はえんどう豆を発芽させたス
プラウトの一種。くせがなく、生
でも加熱しても食べることができ
ます。栄養価も高いので、ひとり
暮らしの自炊におすすめです。

豆苗は使い勝手のいい野菜

M E N U

● 牛トマ丼
● 豆苗と青じその和風コールスロー
1食分665kcal（8.3点）食塩相当量2.3g

段どり

調理時間
15分

まずは「豆
とう
苗
みょう
と青じその和風

コールスロー」の材料を混
ぜ、豆苗をしんなりさせて。「牛トマ
丼」は材料をフライパンに並べれば
あっという間に完成します。ごはん
の準備を忘れずに。

栄養memo
牛肉は鉄や亜鉛を多く含みま
す。トマトは抗酸化作用を持
つリコピンが多く、えんどう
豆と葉野菜の栄養を含む豆苗
はβ-カロテン、ビタミンE、
食物繊維が豊富です。

塩けとうま味がある塩こんぶは、ごはんのお
供だけでなく、調味料としても使えます。

牛肉を真ん中で焼き、そのまわりで
野菜を焼けば、こんろの火力が弱く
ても肉にむらなく火を通すことができ、
水分が出すぎてべちゃっとしにくい。

Point

野菜＋
海藻で

約200g

＊保存の目安＊
冷蔵庫で3日保存可能。

お役立ちヒント
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豚
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を
し
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蒸
し
焼
き
に
す
れ
ば
、

野
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が
も
り
も
り
食
べ
ら
れ
る
！
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野菜は甘く、豚肉はしっとりやわらか。しいたけのうま味と食感を楽しんで。

豚肉と春キャベツの
フライパン蒸し
材料／1人分
豚こま切れ肉･･････････････････100g
春キャベツ ････････２～３枚（100g）
にら ･････････････････････1束（50g）
　　ごま油 ･･････････････････小さ　

じ１
　　塩・こしょう ･･･････････各少量
　　水 ･･････････････････････大さ　

じ１
ポ ン酢しょうゆ（市販品）・辣

らー

油
ゆ

 
 ･･･････････････････････････各適量

1人分293kcal（3.7点）食塩相当量1.0g

作り方

1 キャベツは一口大に切り、にらは５㎝長さに切る。

2 フライパンに豚肉を広げ入れ、キャベツ、にらの順にのせ、ａ
を順にふりかける。ふたをして
中火で１分半ほど蒸し焼きにし
たら、さっと混ぜ合わせてさら
に１分ほど蒸し焼きにする。

3 豚肉に火が通ったら器に盛る。ポン酢しょうゆと辣油を混ぜた
たれをつけて食べる。

ａ

しいたけの
簡単鶏がらスープ
材料／1人分
生しいたけ ･･････････････２枚（30g）
顆粒鶏がらだし ････････････ 小さ　

じ1

水 ･････････････････････････････-カッ
プ

いり白ごま ･････････････････ 小さ　
じ1

1人分19kcal（0.2点）食塩相当量0.7g

作り方

1 しいたけは軸を切り除き、４～６等分に切る。耐熱のカップに
入れてラップをかけ、電子レン
ジ（600W）で１分ほど加熱する。

2 鶏がらだしと水を加え、ラップをかけずに電子レンジ（600W）
で１分30秒加熱する。仕上げに
白ごまをふる。

フライパン蒸しは、いため物のよ
うにフライパンをあおる必要がな
いので、火加減さえ気をつければ、
初心者でも簡単。ふたをすればタ
イマーが鳴るまでほったらかしで
OK。にんじんやパプリカなどをプ
ラスすると、栄養価も彩りもアッ
プします。

フライパン蒸しは使える！

M E N U

● 豚肉と春キャベツのフライパン蒸し
● しいたけの簡単鶏がらスープ
● ごはん（150g）

1食分564kcal（7.1点）食塩相当量1.8g

段どり

調理時間
15分

使う材料はすべてまとめて切
り、カップにしいたけを入れ

て加熱してそのままレンジでスタン
バイ。次に「フライパン蒸し」を作
ったら、最後にスープを仕上げます。

先にしいたけを加熱しておくのがポイント。
きのこの風味が出やすく、しっかり煮たよう
な食感に仕上がる。

材料を入れたら、ふたをして火にかけ
るだけ。野菜のかさが減るので、たっ
ぷり食べられる！

Point

栄養memo
フライパン蒸しは加熱時間が
短いので、キャベツやにらの
ビタミンの損失も少なくてす
みます。しいたけは食物繊維
を多く含むうれしい食材です。

野菜＋
きのこで

約280g

お役立ちヒント
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野
菜
が
足
り
な
い
と
き
の
助
っ
人
。

コ
ン
ビ
ニ
ご
は
ん
に
プ
ラ
ス
し
て
安
心
！

野
菜
の
作
り
お
き

時
間
が
あ
る
と
き
に
、
こ
れ
だ
け
作って
お
け
ば

自
炊
を
手
抜
き
し
て
も
野
菜
が
難
な
く
と
れ
ま
す
。

＊保存の目安＊
冷蔵庫で3日保存可能。

作り方

1 かぼちゃはへたと種を除き、切り口を下にして1.5㎝厚さに切
る。パプリカは縦半分に切って
へたと種を除き、一口大に切る。
小松菜は５㎝長さに切る。

2 保存容器に漬け汁の材料を入れて混ぜる。

3 フライパンにごま油を中火で熱し、かぼちゃの両面を２分ずつ
焼く。焼き色がついたら2に漬
ける。続けてパプリカと小松菜
を同様に焼き、2に漬けて30分
以上味をなじませる。

コンビニで買ってきたおにぎ
りとお総菜にプラスすれば、
野菜不足を防げます。

ゆでた豚肉と合わせれば、メ
ーンのおかずに。すぐにでき
て、味つけいらずです。

ヘルシーア
レンジ1

ヘルシーア
レンジ2

毎日とりたい緑黄色野菜をストック。

焼き野菜の
 めんつゆ漬け
材料／1人分×3回
かぼちゃ ･･･････････････3個（200g）
赤パプリカ ･････････････１個（150g）
小松菜 ･･････････････････２株（80g）
　　め んつゆ（３倍濃縮タイプ） 

 ･･････････････････････大さ　
じ３

　　水 ････････････････････････1カッ
プ

ごま油 ･････････････････････ 大さ　
じ1

1人分106kcal（1.3点）食塩相当量0.8g

味つけはこれだけ！
漬
け
汁

野菜

約430g
（ 1回分約140g）
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作り方

1 ミニトマトはへたを除き、縦半分に切る。玉ねぎはみじん切り
にする。しめじは石づきを除い
てほぐし、耐熱皿に入れてラッ
プをかけ、電子レンジ（600W）
で１分ほど加熱する。

2 保存容器に1とマリネ液の材料
を入れて混ぜ合わせ、30分以上
味をなじませる。

コンビニのシンプルなサラダ
にのせればドレッシングの代
わりになり、栄養価もアップ。

朝食の目玉焼きにプラス。忙
しい朝でも、これさえあれば
すぐに野菜がとれます。

ヘルシーア
レンジ1

ヘルシーア
レンジ2

ビタミンと食物繊維がとれる！

ミニトマトと
しめじのマリネ
材料／1人分×3回
ミニトマト ････････････ １パッ

ク（240g）
しめじ類 ･･････････････ １パッ

ク（100g）
玉ねぎ ･･････････････････3個（50g）
　　塩 ･････････････････････ 小さ　

じ7

　　酢 ･･････････････････････小さ　
じ１

　　砂糖 ･･････････････････････少量
　　オリーブ油 ･････････････大さ　

じ１
1人分53kcal（0.7点）食塩相当量0.5g

マ
リ
ネ
液

（ 1回分約130g）

野菜＋
きのこで

約390g

＊保存の目安＊
冷蔵庫で3日保存可能。
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