
西都市食生活改善推進協議会 30周年記念事業　レシピ集 1

ひじきと千切り大根の
	 	 	 	 炊き込みご飯

材料 2人分

作り方
❶	米は洗ってザルにあげておく。
❷	材料の下ごしらえをする。
	 ・千切り大根は洗って絞り、1～ 2㎝に切っておく。
	 ・ひじきは洗って30分ほど水に浸けた後、ザルにあげて水分を	
	 きっておく。

	 ・干ししいたけは洗って水で戻し、2～ 3㎜幅に切っておく。
	 ・人参は3㎝の短冊切りに、油揚げは熱湯で油抜きをして5㎜幅	
	 に切っておく。

❸	炊飯器にすべての材料を加えて軽く全体を混ぜ合わせ炊飯する。
❹	炊き上がったら10分間蒸らし、底からざっくりと混ぜ合わせる。

エネルギー たんぱく質

341kcal

脂　質 食塩相当量炭水化物

7.9g

1人分
栄養価

1.4g70.6g2.6g

米. .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 1合
千切り大根. .  .  .  .  . 12g
ひじき. .  .  .  .  .  .  .  . 5g
干ししいたけ. .  .  . 2g
人参. .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 25g
油揚げ. .  .  .  .  .  .  .  . 15g

だし汁. .  .  .  .  .  .  .  . 160㎖
薄口しょうゆ. .  .  . 大さじ1/2弱
減塩しょうゆ. .  .  . 大さじ1/2
酒. .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 大さじ1
みりん. .  .  .  .  .  .  .  . 大さじ1
塩. .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 0 .2g

塩昆布とさば缶の
	 	 	 炊き込みご飯

材料 2人分

作り方
❶	炊飯器に研いだ米、鯖缶を汁ごと入れて、水を 1合の目盛り
まで加える。

	 ※	鯖をほぐす必要はない
❷	塩昆布、おろし生姜を加えて炊飯し、炊き上がったら、鯖を
ほぐしながら全体をよくかき混ぜる。

❸	茶碗によそい、小口切りにした小ねぎをかける。

エネルギー たんぱく質

310kcal

脂　質 食塩相当量炭水化物

10.7g

1.1g60.3g3.4g

米. .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 1合.
鯖缶（水煮）. .  .  .  .  . 1/2缶（約 50g）
塩昆布. .  .  .  .  .  .  .  . 10g.
おろし生姜. .  .  .  .  . 少々
小ねぎ. .  .  .  .  .  .  .  . 適量.

1人分
栄養価
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