
男性のための食育教室 
 
 

期日  令和 ６年１２月１１日（水）事前 

令和 ６年１２月１８日（水）実施 

場所  土浦市保健センター ２F栄養指導室 

担当  土浦市食生活改善推進員協議会 

                        食育推進男性グループ 

 

☆そば打「二八そば」（６人分）    そば粉   ４８０ｇ 

      中力粉   １２０ｇ 

    作り方は別紙参照        水     ２７０ｇ（±３０ｇ）    

 

 

 

☆ けんちんつけ汁（６人分） 

 

   鶏もも肉    １８０ｇ      油揚げ      １枚 

   芋がら     ２本（１５ｇ）   長ねぎ      ６０ｇ 

   里芋      １２０ｇ      こんにゃく    １５０ｇ 

   れんこん    １２０ｇ      サラダ油・ごま油 各大さじ１／２ 

   人参      ６０ｇ       めんつゆ（創味） １２０㏄   

   ごぼう     ６０ｇ       酒        大さじ２ 

   生しいたけ   ３枚        だし汁      ７８０㏄ 

   

① けんちん汁の具を準備する。  

・鶏もも肉は、一口大に切る。 

・芋がらは、ぬるま湯で 1時間つけてから、たっぷりの湯で２～３分茹でて水に取り、 

もみ洗いする。水気をぎゅっと絞って１.５～２㎝程度の長さに切る。 

（アクが強い場合は、もう一度茹でて水に取り洗う。） 

・里芋は、２㎝角に切る。   

・れんこんは、縦半分にしてから２㎝長さに切る。 

・人参は、５mm厚さのいちょう切りにする。  

・ごぼうは、ささがきにし、水にさらす。 

・生しいたけは、薄切りにする。 

・油揚げは、湯通ししてザルに上げ、縦半分にしてから、短冊切りにする。 

・長ネギは、小口切りにする。 

② 鍋にサラダ油を入れ、鶏肉を炒める。ごま油を加え、人参・里芋も加えて炒める。 

れんこん・ごぼう・しいたけ・芋がらも加え、焦がさないように注意して炒める。 

③ 油揚げを加え、だし汁を入れて煮る。めんつゆ（創味）と酒を加える。 

④ 最後に長ねぎを散らして仕上げる。 

 



≪だし汁のとり方≫  

食塩を減らすための工夫・・味噌汁や煮もの、和えものにだし汁を使う 

 

 

                                 土浦市イメージキャラクター つちまる                                    

 

  ①こんぶは乾いたふきんで表面を軽くふき、分量の水につけておく。（３０分～６０分） 

  ②弱火にかけ、沸騰する前にこんぶを取り出し、かつお節を加える。 

③再び沸騰したら火を止め、１～２分おき、漉し器かザルで漉す。 

 

【キッチンメモ✐】 

   ❤ 鰹節のだしをとる時は、生臭さがこもるので、蓋をせずにだしをとります。 

     漉す時は絞ったりせず、自然に落ちるものだけにします。 

     絞ると渋み等が出てしまいます。 

   ❤ こんぶを入れたまま沸騰させると、ぬめりが出てしまいます。 

 

＜そば粉でデザート＞  

牛乳そば玉入りフルーツポンチ（６人分） 

 

   牛乳    １カップ       みかん缶    １缶 

そば粉   ５０ｇ        バナナ     １本 

   片栗粉   ２０ｇ        キウイフルーツ １個 

                    いちご     ６個 

 

①  牛乳・そば粉・片栗粉を鍋に入れ、ヘラでよく混ぜながら火にかける。 

のり状になり、ひとつにまとまるまでよく練り、さらに２～３分練る。 

②  ボウルにみかん缶・カットしたバナナ・キウイフルーツ・いちごでポンチを作り、 

そこへスプーンで丸めた①を入れて出来上がり。（お好みで缶汁をお使い下さい。） 

 

【参考】 エネルギー たんぱく質 脂 質 カルシウム 食物繊維 食塩相当量 糖質 

１人分の 

栄養素量 
（ｋcal） （g） （g） （㎎） （g） （g） （g） 

二八そば ３３９ ９．８ ２．６ １４ ４．０ ０ ７１．５ 

けんちん 

つけ汁 
１６１ ８．５ ７．１ ４３ ３．０ ３．５ １２．２ 

合 計 ５００ １８．３ ９．７ ５７ ７．０ ３．５ ８３．７ 

デザート １１５ ２．５ １．６ ５１ １．４ ー ２２．５ 

        ※ つけ汁の栄養素量は全量（全てつけた場合）となります。 

つけ汁を残すと、その分の栄養素量（食塩相当量など）が減ります。 

 

 

昆布（１％）      ５ｇ       
かつおぶし（２％）  １０ｇ 
水         ５００ｃｃ 


