
＜ 伊勢崎市食生活改善推進協議会
いせさきししょくせいかつかいぜんすいしんきょうぎかい

 ＞

桜
さくら

でんぶ

【作
つく

り方
かた

】 ＊容器
ようき

は２６０ｍｌの容量
ようりょう

のものを用意
ようい

する（COPNアクア八角
はっかく

11本体
ほんたい

を使用
しよう

）

① 米
こめ

は洗
あら

って分量
ぶんりょう

の水
みず

を加
くわ

えて炊
た

く。ご飯
はん

が熱
あつ

いうちに、Aの合
あ

わせ酢
す

を混
ま

ぜ、酢
す

飯
めし

をつくる。

② にんじんは、飾
かざ

り用
よう

に２ｍｍ幅
はば

の輪
わ

切
　き

りを人数分
にんずうぶん

（一人
ひとり

2枚
まい

）切
き

り分
わ

け、花形
はながた

で型抜
かたぬ

きする。花形
はながた

に

したにんじんは、ゆでておく。型抜
かたぬ

きした後
あと

の外側
そとがわ

や残
のこ

りのにんじんは、みじん切
ぎ

りにする。

③ フライパンに油
あぶら

を熱
ねっ

し、鶏
とり

ひき肉
にく

とみじん切
ぎ

りにした②のにんじんを入
い

れて炒
いた

め、Bの調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

え

て鶏
とり

そぼろをつくる。

④ きゅうりは、厚
あつ

さ２ｍｍの斜
なな

め薄切
うすぎ

りにする。飾
かざ

り用
よう

に人数
にんずう

分
ぶん

（一人
ひとり

1枚
まい

）取
と

り分
わ

け、さらに縦
たて

半分
はんぶん

に切
き

っておく。残り
のこ

の斜
なな

め薄切
うすぎ

りのきゅうりは、せん切
　き

りにする。

⑤ 卵
たまご

はボウルに割
わ

ってよくほぐし、Cを加
くわ

えて混
ま

ぜる。フライパンに

油
あぶら

を熱
ねっ

し、卵液
らんえき

を数回
すうかい

に分
わ

けて薄
うす

く焼
や

き、せん切
　き

り（錦糸
きん　し

卵
たまご

）にする。

⑥ 右
みぎ

の図
ず

のように、透明
とうめい

カップに一人
ひとり

分
ぶん

の半
はん

量
りょう

の酢
す

飯
めし

、③の鶏
とり

そぼろ、

きゅうり、残
のこ

りの酢飯
すめし

を順
じゅん

につめ、軽
かる

く上
うえ

から押
お

して表面
ひょうめん

を平ら
たい

にする。

⑦ 卵
たまご

を散
ち

らし、桜
さくら

でんぶ、にんじん、きゅうり、枝豆
えだまめ

をバランスよく飾
かざ

る。

＜本日
ほんじつ

の栄養価
えいようか

＞

エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
ししつ

カルシウム 食物繊維
しょくもつせんい

塩分
えんぶん

kcal ｇ ｇ ｍｇ ｇ ｇ

407 12.4 8.5 46 1.3 1.5

15 1.5 0.1 10 0.5 1.3

146 1.7 0.7 11 1.0 0.0

568 15.6 9.3 67 2.8 2.8

小
こ

さじ１

　　 しょうゆ 4.5ｇ 大
おお

さじ3/4 大
おお

さじ1

きゅうり ２０ｇ ６５ｇ ８５ｇ

１００ｇ

サラダ油
あぶら

１ｇ 小
こ

さじ3/4 小
こ

さじ１

卵
たまご

３０ｇ L1.5個
こ

（９０ｇ） L2個
こ

（１２０ｇ）

大
おお

さじ1

カップ寿司
ずし

～鶏
とり

そぼろのちらし寿司
ずし

～

米
こめ

0.5合
ごう

（７５ｇ） 1.5合
ごう

（２２５ｇ） 2合
ごう

（３００ｇ）

水
みず

９０ｍｌ ２７０ｍｌ ３６０ｍｌ

　　 酢
す

にんじん １５ｇ ５０ｇ ６５ｇ

　　 さとう 1.5ｇ 小
こ

さじ１と1/2 小
こ

さじ２

        塩
しお

0.5ｇ 小
こ

さじ1/4 小
こ

さじ1/3

鶏
とり

ひき肉
にく

（胸
むね

肉
にく

）

令和
れいわ

8年
ねん

８月
がつ

料
りょう

　理
り

　名
めい

材
ざい

　料
りょう

　名
めい 3人

にん

分
ぶん

4人
にん

分
ぶん

（廃棄含
はいきふく

む） （廃棄含
はいきふく

む）

11.25ｇ 大
おお

さじ２と1/4 大さじ３

１人分
　ひとりぶん

正味
しょうみ

２４ｇ（８さや分
ぶん

）

２ｇ ６ｇ ８ｇ

       塩
しお

0.25g 小
こ

さじ1/8 小
こ

さじ1/6

サラダ油
あぶら

１ｇ 小
こ

さじ３/４ 小
こ

さじ１

カップ寿司
　ず　し

キラキラすまし汁
じる

シュワシュワフルーツポンチ

料理
りょうり

名
めい

合
ごう

　計
けい

枝豆
えだまめ

（ゆで） ６ｇ（２さや分
ぶん

） 正味
しょうみ

１８ｇ（６さや分
ぶん

）

　　 さとう 2.25ｇ 大
おお

さじ3/4

２５ｇ ７５ｇ

       さとう 0.75ｇ 小
こ

さじ３/４

しょくいく きょうしつ

Ａ

B

C

おやこ なつ

酢飯 １/２

酢飯 １/２

鶏そぼろ

せん切りきゅうり



　　だし汁
じる

　　塩
しお

【作
つく

り方
かた

】

① オクラは塩
しお

（分量
ぶんりょう

外
がい

）で板
いた

ずりし、熱湯
ねっとう

でゆでて、ザルにあけて冷
さ

ます。３ｍｍ厚
あつ

さの輪切
わぎ

りにする。

えのきは石
いし

づきを切
き

り落
お

とし、長
なが

さを半分
はんぶん

に切
き

って手
て

でほぐしておく。かまぼこは、板
いた

からはずし、

２ｍｍ幅
はば

のいちょう切
き

りにする。

③ 鍋
なべ

に、だし汁
じる

、えのきだけ、かまぼこを入
い

れて火
ひ

にかけ、ひと煮
に

立
た

ちしたらAを加
くわ

えて調味
ちょうみ

し、最後
さいご

に

オクラを入
い

れる。

【作
つく

り方
かた

】

① ボウルを二
ふた

つ用意
ようい

し、それぞれに分量
ぶんりょう

の白玉粉
しらたまこ

を入
い

れ、Aには水
みず

、Bにはジュースを少
すこ

しずつ加
くわ

えて

耳
みみ

たぶくらいの硬
かた

さにする。AとBそれぞれ一人
ひとり

3個
こ

ずつになるよう丸
まる

めて中央
ちゅうおう

をくぼませ、沸騰
ふっとう

し

た湯
ゆ

に入
い

れる。浮
う

き上
あ

がったら、水
みず

に入
い

れて冷
ひ

やす。

② キウイフルーツは皮
かわ

をむいていちょう切
き

り、バナナは皮
かわ

をむいて輪
わ

切
ぎ

りにする。みかん缶
かん

は汁気
しるけ

を

切
き

っておく。

③ 水気
みずけ

をきった白玉
しらたま

と果物
くだもの

を器
うつわ

に盛
も

り付
つ

け、分量
ぶんりょう

のサイダーを注
そそ

ぐ。

＜用意
ようい

するもの＞

・三ツ矢
みつや

サイダー …500mlペットボトル1本
ぽん

（※常温
じょうおん

のもの）

・ラムネ（森永製菓
もりながせいか

）大粒
おおつぶ

…3粒
つぶ

①ペットボトルはラベルをはがし、よく洗
あら

っておく。

②①を大きめのボウルの中央
ちゅうおう

に置
お

く。周
まわ

りに白玉
しらたま

とフルーツを入
い

れる。

　ペットボトルのふたを開
あ

け、ラムネを3粒
つぶ

、勢
いきよ

いよく入れる。

＊ペットボトルからサイダーが噴
ふ

き出
だ

すよ！！　白玉
しらたま

とフルーツはよく冷
ひ

やしておこう！

※白玉粉
しらたまこ

に混
ま

ぜる水
みず

・ジュースは硬
かた

さ具合
ぐあい

を見
み

みながら少
すこ

しずつ加
くわ

えてください！

大
おお

さじ２と2/3※

キウイフルーツ（緑
みどり

）

サイダー ７５ｍｌ ２２５ｍｌ

　　　白玉粉
しらたまこ

１０ｇ ３０ｇ ４０ｇ

　　　　ブドウジュース 7.5ｃｃ 大
おお

さじ１と1/2※ 大
おお

さじ2※

３００ｍｌ

バナナ 12.5ｇ 3/8本
ほん

（正味
しょうみ

37.5ｇ） 1/2本
ほん

（正味
しょうみ

５０g）

みかん缶
かん

３０ｇ ９０ｇ １２０ｇ

１０ｇ ３０ｇ ４０ｇ

１５０ｃｃ ４５０ｃｃ ６００ｃｃ

シュワシュワ

フルーツポンチ

料
りょう

　理
り

　名
めい

材
ざい

　料
りょう

　名
めい

1人分
ひとりぶん ３人分

にんぶん

４人分
にんぶん

（廃棄含
はいきふく

む） （廃棄含
はいきふく

む）

２０ｇ 3/4個
こ

（正味
しょうみ

６０ｇ） 1個
こ

（正味
しょうみ

８０ｇ）

　　　白玉粉
しらたまこ

１０ｇ ３０ｇ ４０ｇ

　　　水
みず

１０ｃｃ 大
おお

さじ２※

料
りょう

　理
り

　名
めい

材
ざい

　料
りょう

　名
めい

１人分
ひとりぶん ３人分

にんぶん

４人分
にんぶん

（廃棄含
はいきふく

む） （廃棄含
はいきふく

む）

0.5ｇ 小
こ

さじ1/4 小
こ

さじ1/3

キラキラ

すまし汁
じる

オクラ ６ｇ 小
しょう

３本
ほん

（２０ｇ） 小
しょう

4本
ほん

（３０ｇ）

えのきだけ ５ｇ ２０ｇ ２５ｇ

　　しょうゆ 3ｇ 小
こ

さじ１と１/２ 小
こ

さじ２

かまぼこ（紅
べに

）

Ａ

★サイダー噴水をやってみよう！
ふんすい

Ａ

B


