
 

 
 
 

『おいしく食べて楽しく運動 ・ 元気な体をつくろう！』 
 

                    実施：令和４年６月２８日（火） 

土浦市新治地区公民館 

土浦市食生活改善推進員協議会新治地区支部 

（主食）トマトライス 

材 料 ２人分  ４人分  ６人分 

 米 

 トマトジュース（無塩） 

  水 

Ａ 酒 

コンソメ（顆粒） 

 ベーコン 

 ミックスベジタブル 

 スキムミルク 

１合 

１００ｃｃ 

１００ｃｃ 

小さじ２ 

２/３個 

３４ｇ 

５０ｇ 

７ｇ(大さじ１強) 

２合 

２００ｃｃ 

２００ｃｃ 

小さじ４ 

１・１/３個 

６８ｇ 

１００ｇ 

１３ｇ(大さじ 2 強) 

３合 

３００ｃｃ 

３００ｃｃ 

大さじ２ 

２個 

１００ｇ 

１５０ｇ 

２０ｇ(大さじ３強) 

  

 

 

 

 

～Memo～ 

 

 

 

 

 

 

私たちの健康は私たちの手で作ろう！ 

① 米は洗って、10～20 分ほど浸水させ、ざるにあげておく。 

② ベーコンは食べやすい大きさに切る。 

③ ミックスベジタブルは解凍させておく。 

④ ①の米と A の調味料を入れ、②のベーコン・③のミックスベジタブルとスキムミルクも加え

て一緒に炊飯する。 



 

（主菜）サーモンのアーモンド焼き 

材 料 ２人分 ４人分 

生鮭 

塩、こしょう 

マヨネーズ 

スライスアーモンド 

パプリカ 

トマト 

レモン（くし切り） 

レタス 

万能ねぎ 

  レモン汁 

Ａ  ゆずこしょう 

  塩、こしょう 

２切れ（１６０ｇ） 

少々 

大さじ１/２ 

１０ｇ 

１個 

１個 

１/４個 

２枚 

１本 

小さじ２ 

少々 

少々 

４切れ（３２０ｇ） 

少々 

大さじ１ 

２０ｇ 

２個 

２個 

１/２個 

４枚 

２本 

小さじ４ 

少々 

少々 

 

 

 

 

 

 

（副菜）ミニトマトとチンゲン菜のごま和え 

材 料 ２人分  ４人分 

ミニトマト 

チンゲン菜 

 しょうゆ 

  砂糖 

Ａ 昆布粉だし 

白すりごま 

５０ｇ 

１株（１００ｇ） 

小さじ１/２ 

小さじ１ 

小さじ１/２ 

小さじ１ 

１００ｇ 

２株（２００ｇ） 

小さじ１ 

小さじ２ 

小さじ１ 

小さじ２ 

 

 

 

 

① 生鮭に塩・こしょうをふって５分おく。 

② パプリカは横に半分に切り、薄く千切りにする。 

③ 天板にアルミホイルを敷き、その上に生鮭をのせ、マヨネーズを薄くぬって、②のパプリカ

とスライスアーモンドを散らす。 

④ 余熱したオーブンに入れて色がつくまで焼く（加熱目安：１８０℃、30 分）。 

⑤ トマトは湯むきして７～８ｍｍ角に切る。 

⑥ 万能ねぎは小口切りにして⑤に加え、Ａの調味料で和える。 

⑦ 皿に焼きあがった鮭を盛り付け、レタスを飾って⑥を上にのせて、くし切りしたレモンを添

える。 

① ミニトマトはへたをとって、半分に切る。 

② チンゲン菜は４ｃｍ長さに切り、根元は十字に４つに切って、煮立った湯で湯がく。 

③ ①のミニトマト、②のチンゲン菜を A の調味料で和える。 



（デザート）抹茶小豆 

材 料 ６人分 

粉寒天 

水 

砂糖  

抹茶 

ゆで小豆 

１/２袋（２ｇ） 

２カップ＋１/２カップ 

４０ｇ 

小さじ２ 

１２０ｇ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【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） 

トマトライス ３３７ 

 

８．７ ３．１ ５０ 

 

 

２．２ １．２ 

サーモンのアーモンド焼き  １９９ １７．６ 

 

８．１ ５２ 

 

 

 

３．６ 

０．  

０．８ 

ごま和え ２４ ０．８ ０．４ ６０ １．０ ０．３ 

合  計  ５６０ ２７．１ １１．６ １６２ ６．８ ２．３ 

２ 抹茶小豆   ６８ ０．９  ０．１   6 １．２ ０ 

① 抹茶は少量の湯（大さじ２～３）で溶いておく。 

② 鍋に分量の水を入れて、その中に寒天をふり入れて火にかける。１～２分沸騰させて、

寒天をよく煮溶かす。 

③ ②に砂糖と①の抹茶を加えて溶かし、火を止める。 

④ ③を容器に注ぎ入れ（だまがあればこしてから）冷やし固める。 

⑤ 小豆を上に飾る。 


