
 

 
 

『～秋の味覚で免疫力を高めよう！～』 
 事前・本番：令和４年１１月 １日（火）土浦市四中地区公民館 

土浦市食生活改善推進員協議会四中地区支部 

（主食）ごぼうと鶏肉の炊き込みご飯 

材 料 ３人分 ６人分 

米 

ごぼう 

酢（酢水用） 

鶏もも肉 

  酒 

サラダ油 

まいたけ 

しめじ 

昆布 

しょうが 

しょうゆ 

A  酒 

塩 

 水 

１合（１５０ｇ） 

１００ｇ 

３ｇ 

１５０ｇ 

小さじ１/２強（３ｇ） 

大さじ１/２（６ｇ） 

１５ｇ 

２０ｇ 

３ｇ 

６ｇ 

大さじ１/２（９ｇ） 

小さじ１（５ｇ） 

０．５ｇ 

１９０ｃｃ 

２合（３００ｇ） 

２００ｇ 

６ｇ 

３００ｇ 

小さじ１強（６ｇ） 

大さじ１（１２ｇ） 

３０ｇ 

６０ｇ 

９ｇ 

１２ｇ 

大さじ１（１８ｇ） 

小さじ２（１０ｇ） 

小さじ１/６（１ｇ） 

３８０ｃｃ 

① 米を洗い、水に３０分浸けておく。 

② ごぼうはささがきにして酢水にさらし、水気をきっておく。 

③ 鶏肉は一口大に切り、酒に浸けておく。 

④ まいたけ、しめじは石突きをとってばらし、フライパンで乾煎りして、水分を軽くとばす。 

⑤ フライパンを熱して油をひき、③の鶏肉を炒めて火が通ったら、②のごぼうも加え炒める。 

⑥ 炊飯器に①、④、⑤、昆布を入れ、A の調味料も加えて炊く。 

⑦ 炊きあがったら、昆布をとって、かき混ぜ、盛り付ける。（昆布を刻んで混ぜても良い。） 

【参考】 
１人分栄養素量 

エネルギー 

（kcal） 

たんぱく質 

（ｇ） 

脂質 

（ｇ） 

カルシウム 

（ｍｇ） 

食物繊維 

（ｇ） 

食塩相当量 

（ｇ） 

ごぼうと鶏肉の炊き込みご飯 ２７４ １２．０ ４．６ ２１    ２．７ ０．７ 

まいたけ入りシューマイ １９２ ９．８ ９．３ １１ １．５ ０．４ 

コロコロさつまいもサラダ １３０ １．８ ５．６ ３６ １．７ ０．４ 

大根と油揚げのみそ汁 ９７ ３．３ ２．７ ５８ １．１ １．３ 

合  計 ６９３ ２６．９ ２２．２  １２６ ７．０ ２．８ 

あずき牛乳寒天 １１１ ３．３ ２．５ ８２ １．７ ０．１ 

小松菜の彩り白和え ８３ ４．２ ４．５ １９１ ２．５ ０．７ 

私たちの健康は私たちの手で作ろう！ 

☆ポイント☆ 

ご飯の味付けが薄味なの

で、お好みで紅しょうが

や青じそ等を飾り付けて

も良いでしょう！！ 



（主菜）まいたけ入りシューマイ 

材 料 ３人分 ６人分 

豚ひき肉 

玉ねぎ 

まいたけ 

  片栗粉 

  しょうゆ 

  砂糖 

Ａ 酒 

  塩・こしょう 

  にんにく（すりおろす） 

生姜（すりおろす） 

  ごま油 

シューマイの皮 

蒸し焼き用の水  

１５０ｇ 

小１/２個 

５０ｇ 

大さじ１・１/２ 

小さじ１/２ 

大さじ１/４ 

大さじ１/２ 

少々 

１/２片 

１/２片 

大さじ１/４ 

１５枚 

１００ｃｃ×１回分 

３００ｇ 

小１個 

１００ｇ 

大さじ３ 

小さじ１ 

大さじ１/２ 

大さじ１ 

少々 

１片 

1 片 

大さじ１/２ 

３０枚 

１００ｃｃ×２回分 

① 豚ひき肉にＡを加えて、しっかり粘りが出るまで混ぜる。 

② 玉ねぎ・まいたけは、粗みじん切りにして①に入れて、よく混ぜ合わせる。 

③ 指で輪を作るようにして、そこに皮をのせ、バターナイフ等で肉だねをギュギュっと詰め

ていく。 

蒸し焼きの場合 ④ 油をひいたフライパンにくっつかないように間隔をあけて、15 個並べる。 

         （30 個は 2 回に分ける） 

⑤ 水を入れてふたをして、約１０～１５分程水分がなくなるまで蒸し焼きに

する。 

蒸す場合    ④ 蒸し器の下にクッキングシートを敷いて、くっつかないように間隔をあけ

て並べる。 

            ⑤ 蒸し器にふたをして、強火にかける。蒸し器の湯が沸騰したら、④を入れ

て弱火～中火で 10 分程度蒸す。時間は様子を見て加減する。 

 

 

 

 

 

 

☆コツ、ポイント☆ 

初めにひき肉と調味料をし

っかり粘りが出るまで混ぜ

るようにして下さい！ 

 

「まいたけ」に含まれるβグルカンは免疫力を高めたり、生活

習慣病の予防や改善に効果があります。またビタミン Dも多く

含むので、カルシウム吸収を助け、骨や歯を丈夫にします！ 



（副菜）コロコロさつまいもサラダ 

材 料 ３人分  ６人分 

さつまいも 

きゅうり 

りんご 

ハム 

A マヨネーズ 

スキムミルク 

塩、こしょう 

レモン汁 

１５０ｇ 

４０ｇ 

３０ｇ  

１５ｇ 

２０ｇ 

大さじ１/２（３ｇ） 

少々 

適量 

３００ｇ 

７５ｇ 

６０ｇ 

３０ｇ 

４０ｇ 

大さじ１（６ｇ） 

少々 

適量 

 

① さつまいも（皮付き）は１ｃｍ角に切り、水にさらしておく。       

② 鍋にひたひたの水と⓵のさつまいもを入れ、ふたをして火にかけ、軟らかくなるまで煮る。 

③ きゅうりは１ｃｍ角に、ハム・りんご（皮付き）は食べやすい大きさに切る。 

  りんごは変色を防ぐため、レモン汁をかけておく。 

④ ②と③と A を混ぜ合わせる。 

 

 

 

（副菜）大根と油揚げの味噌汁 

材 料 ３人分  ６人分 

大根 

小松菜 

油揚げ 

味噌 

だし汁  

昆布１％     

     かつお節２％ 

１００ｇ 

２５ｇ 

３/４枚（３０ｇ） 

２７ｇ 

４５０ｃｃ 

５ｇ 

９ｇ 

２００ｇ 

５０ｇ 

１・１/２枚（６０ｇ） 

５４ｇ 

９００ｃｃ 

９ｇ 

１８ｇ 

① 大根は、いちょう切り（２～３ｍｍ薄さ）にする。 

② 小松菜は、３ｃｍくらいの長さに切る。 

③ 油揚げは、油抜きをしてから食べやすい大きさに切る。 

④ だし汁を鍋に加え、①②③を入れる。 

⑤ 沸騰したら火を止めて、味噌を溶かす。 

 

 

 



©土浦市 

（デザート）あずき牛乳寒天 

材 料  ６人分 

  牛乳 

  粉寒天  

ゆであずき 

４００ｍｌ 

４ｇ（１袋） 

１缶（約２００ｇ） 

① 鍋にＡを入れて火にかけ、沸騰直前に弱火にし、混ぜながら１～２分加熱する。 
② ①の粗熱がとれたらあずきを加えて混ぜ、少しとろみがついてきたら流し缶に入れ、冷蔵

庫で冷やし固める。切り分けて盛り付ける。 

 

 

≪だし汁のとり方≫塩分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 

 

                     

                     

                        

  

                    

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。 

② (30 分～60 分)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。 

 

参考  （副菜）小松菜の彩り白和え 

材 料 ３人分  ６人分 

小松菜 

にんじん 

れんこん 

木綿豆腐 

   白すりごま 

  しょうゆ 

A   塩 

  砂糖 

１５０ｇ 

３０ｇ 

３０ｇ 

９０ｇ 

大さじ３（１８ｇ） 

大さじ１/２（９ｇ） 

少々（０．６ｇ） 

大さじ１/２（４．５ｇ） 

３００ｇ 

６０ｇ 

６０ｇ 

１８０ｇ 

大さじ６（３６ｇ） 

大さじ１（１８ｇ） 

１．２ｇ 

大さじ１（９ｇ） 

① キッチンペーパーで、木綿豆腐を包み軽く水気を取る。 

② 小松菜を火が通るまで茹で、水にさらしておく。水気をきって、長さ３ｃｍに切る。 

③ にんじんは、長さ３ｃｍ、幅０．５ｃｍの細切りにし、火が通るまで茹でる。 

④ れんこんは、薄いいちょう切りにして水にさらしてから、さっと茹でる。 

⑤ ボウルに①の木綿豆腐を入れて細かくつぶし、Ａを加えて混ぜる。 

⑥ 小松菜・にんじん・れんこんの水気を再度きり、⓹に和える。 

 

A 

昆布（１％）      ５ｇ  

かつおぶし（２％）  １０ｇ 

水         ５００ｃｃ 

【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。 


