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食のみかわ食のみかわ おしながき おしながき
　　～食改さんの料理紹介 　　～食改さんの料理紹介 No.No.45 ～45 ～

「食のみかわ　おしながき」は、食生活改善推進員
（通称：食改さん）による料理のレシピ紹介のコーナーです。

鶏肉と高野豆腐の照り焼きつくね 【作り方】
①��高野豆腐はぬるま湯に5分程つけて戻し、水気を
きってみじん切りにする。長ねぎもみじん切りに
する。大葉は千切りにして水にさらす。
②�ボウルにひき肉と高野豆腐、長ねぎ、Aの調味料
を加えて、よく混ぜ合わせて2～3等分にして形を
整える。
③�フライパンにごま油を熱し、②を並べて中火で焼
き、焼き色がついたら裏返してフタをし、弱火で
3～4分程焼く。

④�ボウルにBの調味料をよく混ぜ合わせたら、③の
フライパンに加え、中火で煮絡める。
⑤�皿に盛り、上に大葉を飾る。
（紙皿や皿にラップを敷くと
洗い物を減らせます。）

▲バックナンバーは
　こちら

　7月27日㈰に「男の料理教室」を開催しました。
　参加者は大人3人、親子1組でした。今回は、パッ
クごはんや乾物など長期保存がきく食品を利用した
「災害時にも役立つ料理」です。調理実習は1人1台
調理台を使い、食改推進員とペアで最初から最後ま
で1人で作っていただきました。参加者からは、「忙
しくて買い物に行けない時でも作れる料理だった」
「気楽で楽しかった」と感想をいただきました。
　また、12月に2回目を開催予定ですので興味のあ
る方のご参加お待ちしております。

食改活動紹介「男の料理教室」

男の料理教室で作った料理です。

【1食分栄養量】
エネルギー／335kcal　食塩相当量／2.0g
【材料（2人分）】
鶏ひき肉……………… 150g	 長ねぎ… ………………………５㎝
高野豆腐（乾）…… 1個（15ｇ）	 ゴマ油… ………………… 小さじ1
　　おろし生姜……小さじ1	 　　めんつゆ（2倍濃縮）…大さじ3Ａ　マヨネーズ……大さじ1	 Ｂ　酒… ………………… 大さじ2　　大葉………………… 2枚	 　　みりん… …………… 大さじ2

片栗粉… …………… 小さじ1

【ポイント】
　つくねにマヨネーズを加え
ることで、鶏肉や高野豆腐の
パサつきを抑え、ふんわりと
した食感になります。
　高野豆腐はひき肉料理のか
さ増しとして、つくねだけで
なくハンバーグや肉そぼろな
どにも使えます。


