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鮭のチャンチャン焼き風
―「鮭缶詰」を利用して―

●材料（1人分）
食　品　名 分　量
鮭水煮缶 100ｇ（1/2缶）
ミックス野菜 80ｇ
えのき茸 10ｇ（1/2本）
生椎茸 10ｇ（1枚）
砂糖 小さじ1/2
酒 小さじ2杯
味噌 大さじ1杯
生姜 6ｇ
バター 10ｇ

♪コメント
　鮭缶は火にかけ過ぎると固くなるため、先に野
菜に火を通してから、鮭缶を加えてもOKです。
　鮭缶のかわりにツナ缶を用いたり、鯖の味噌
煮缶詰をそのまま使って「鯖のチャンチャン焼
風」はいかがでしょうか？消費期限が近付いた
防災用備蓄の缶詰の利用法としても良いと思い
ます。

ミートソース
（タンパク質）

チーズ
（タンパク質）

野菜、きのこ
（ビタミン、ミネラル、食物繊維）

＋ ＋

●材料（1人分）
食　品　名 分　量
茄子 100ｇ（1本）
エリンギ茸 15ｇ(1/2本)
バター 5ｇ
パスタソース
(ミートソース) 1/2袋

ピザチーズ 25ｇ

栄養価
エネルギー 278kcal
タンパク質 16.6g
食塩 2.0ｇ
食物繊維 3.5ｇ
コレステロール 62ｍｇ

栄養価
エネルギー 319kcal
タンパク質 24.8ｇ
食塩 2.7ｇ
食物繊維 3.0ｇ
コレステロール 87mg

作り方
① 生椎茸は石づきを取り、５㎜の薄切りにする。えのき茸は石づきを切りほぐす。
② ミックス野菜と①を混ぜておく。
③ 生姜をすりおろす。味噌と砂糖、酒と練り合わせ、生姜を加えて味噌だれを作る。
④ 30ｃｍ程度のアルミ箔を用意
し、②の野菜を敷く。

⑤ 鮭缶の汁を切り、④の上に鮭
をのせる。味噌だれをかけ、
バターをのせ、アルミ箔で包
む。

⑥ オーブントースターかグリル
で15～20分焼く。

⑦ 全体を混ぜながら食べる。

作り方
① 茄子はヘタを切り落とし、皮を縞模様になるようにピーラー
でむく。厚さ1cm程度の輪切にする。

② エリンギ茸はななめ薄切りにする。
③ グラタン皿にバターを塗り、茄子とエリンギ茸の半分量を平
らに並べる。分量の半分のミートソースを全体にかける。

④ 同じように残りの茄子とエリンギ茸を並べ、ミートソースを
かける。

⑤ オーブン（グリル）で15分焼き、茄子が焼けたらチーズをか
けて、もう一度焼く。

⑥ 全体がフツフツとしてきて、表面にこんがり焼き目がつくま
で焼く。

鮭缶
（タンパク質）

野菜・きのこ
（ビタミン、ミネラル、食物繊維）

＋

♪コメント
　茄子の他にじゃが芋やしめじなどを加
えてボリュームアップしても良いでしょ
う。
　また、主食である「ご飯」「フランスパ
ン」やパスタの「ペンネ」「ラザニア」な
どを入れてもおいしく食べられます。

副 菜 編
茄子グラタン
―レトルト「パスタソース」を利用して―

（タンパク質）（タンパク質）

　茄子の他にじゃが芋やしめじなどを加
えてボリュームアップしても良いでしょ
う。

① 茄子はヘタを切り落とし、皮を縞模様になるようにピーラー

③ グラタン皿にバターを塗り、茄子とエリンギ茸の半分量を平

④ 同じように残りの茄子とエリンギ茸を並べ、ミートソースを
　茄子の他にじゃが芋やしめじなどを加
えてボリュームアップしても良いでしょ



　健康な生活をおくるためには適切な食事が重要です。市販のお弁当や惣菜などの

調理済み食品、インスタント食品は上手に利用することで、食事作りが簡単になり無

駄のない合理的な食事につながります。好きなものや同じ食品ばかりの偏った食品選

びを避け、惣菜などの特徴をよく理解した知恵を働かせた利用を心がけましょう。また、

お弁当や惣菜は製造から店頭に並ぶまでに時間が経っています。消費期限を確認する

とともに衛生的なお店で購入するようにしましょう。

ひじきサラダ
―惣菜の「ひじきの炒り煮」を利用して―

ロースハム
（タンパク質）

ひじき煮物・海藻
（ビタミン、ミネラル、食物繊維）

野菜
（ビタミン、ミネラル、食物繊維）

＋ ＋

●材料（1人分）
食　品　名 分　量
ひじきの煮物 25ｇ
ロースハム 10ｇ
胡瓜 20ｇ
玉ねぎ 10ｇ
マヨネーズ 小さじ2杯
プレーンヨーグルト 小さじ1杯
米酢 小さじ１杯
食塩 ひとつまみ
こしょう 少々

栄養価
エネルギー 187kcal
タンパク質 6.4g
食塩 1.1ｇ
食物繊維 5.1ｇ
コレステロール 11ｍｇ

作り方
①玉ねぎは縦半分にし、薄切りにして水に
さらす。

②胡瓜は斜め薄切りにしてせん切りにす
る。

③ロースハムは半分に切って、せん切にす
る。

④ひじき煮物の煮汁をしっかり絞る。
⑤マヨネーズ、ヨーグルト、酢、食塩、こしょ
うを混ぜ、ドレッシングを作る。

⑥水けを切った玉ねぎと胡瓜、ロースハム、
④のひじきを混ぜ、器に盛る。

⑦食べる時に⑤のドレッシングをかける。

食物繊維 5.1ｇ
コレステロール 11ｍｇ

♪コメント
　ひじきの煮物は商品によっては、サラ
ダ全体が甘くなりすぎる場合がありま
す。ひじき煮物を多めのだし汁でさっと
茹でしっかり絞って利用すると甘さが抑
えられます。また、お好みで酢や胡椒を
効かせることで、よりさっぱりとした味
になります。
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ロースハム
（タンパク質）

ひじき煮物・海藻
（ビタミン、ミネラル、食物繊維）

作り方作り方




