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材料（4 人分） 

米 ・・・・・・・  2.合 

うすあげ・・・1/3 枚 

ひじき ・・・  12g 

小松菜・・・・  1束 

A にんじん・・・1/3本 

ちりめんじゃこ・16g   

しいたけ・・・・2枚 

こんにゃく(きざみ)50g 

だし汁 ・・・・ 120㏄ 

日本酒 ・・・・ 大さじ 1 

砂糖 ・・・・・大さじ 1.5 

しょうゆ ・・・大さじ１弱 

みりん ・・・・・小さじ１ 

 

作り方 

① 米を炊飯する。 

② うすあげは細切りにして熱湯をかける。ひじきを水にもどす。 

  小松菜は粗みじん切り、にんじんは千切り、しいたけは細切り 

にする。こんにゃくはザルにあけ、熱湯をかける。 

➂ ごま油を熱し、A の材料を炒める。 

④ ③にだし汁を加えて、日本酒、 

砂糖、しょうゆ、みりんを入れ 

10～15 分煮て、余熱で味を 

しみこませる（ひじき煮） 

⑤ 炊き上がったご飯と、 

ひじき煮を混ぜ合わせる。 

⑥ おにぎりをにぎってできあがり。 

まめ    ごま    わかめ(海藻) やさい   さかな   しいたけ(きのこ) いも      

「まごわやさしい」は、体に必要な栄養素がつまった食材の頭文字をつなげた合言葉 

 

ご家庭でも「まごわやさしい」食材を活用してみてね 

 

エネルギー：217kcal     塩分：0.9g     野菜の量：39g 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1541208382/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9waXh0YS5qcC90YWdzLyVFNSVBNCVBNyVFOCVCMSU4NiUyMCVFMyU4MyU5OSVFMyU4MiVBRiVFMyU4MiVCRiVFMyU4MyVCQyUyMCVFOCVCMSU4NiUyMCVFOCVCMSU4NiVFOSVBMSU5RT9zZWFyY2hfdHlwZT0y/RS=^ADBeacXOQISIzrXD1kCwq0JPRfAnKI-;_ylt=A2Riva6.p9tbNG4AOAGU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1541208382/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9waXh0YS5qcC90YWdzLyVFNSVBNCVBNyVFOCVCMSU4NiUyMCVFMyU4MyU5OSVFMyU4MiVBRiVFMyU4MiVCRiVFMyU4MyVCQyUyMCVFOCVCMSU4NiUyMCVFOCVCMSU4NiVFOSVBMSU5RT9zZWFyY2hfdHlwZT0y/RS=^ADBeacXOQISIzrXD1kCwq0JPRfAnKI-;_ylt=A2Riva6.p9tbNG4AOAGU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1541208539/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9waXh0YS5qcC9pbGx1c3RyYXRpb24vOTUwNjAxMQ--/RS=^ADB_rWU1DryXcVlb2lQn0GEAX8bPG4-;_ylt=A2RiomBbqNtbFTkAxRyU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1541208539/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9waXh0YS5qcC9pbGx1c3RyYXRpb24vOTUwNjAxMQ--/RS=^ADB_rWU1DryXcVlb2lQn0GEAX8bPG4-;_ylt=A2RiomBbqNtbFTkAxRyU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1541209372/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2lsbHVzdHNvemFpLW5ldC5pbmZvLzIwMTYvMTIvMDgvJUU5JTg3JThFJUU4JThGJTlDJUUzJTgxJUFFJUUzJTgyJUE0JUUzJTgzJUE5JUUzJTgyJUI5JUUzJTgzJTg4JUU3JTg0JUExJUU2JTk2JTk5JUU3JUI0JUEwJUU2JTlEJTkwJUVGJUJDJTkxLw--/RS=^ADBBa3.byaRgU3vwdO1lGAHkIPNleQ-;_ylt=A2Rivb.bq9tbD1wAqwyU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1541209372/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2lsbHVzdHNvemFpLW5ldC5pbmZvLzIwMTYvMTIvMDgvJUU5JTg3JThFJUU4JThGJTlDJUUzJTgxJUFFJUUzJTgyJUE0JUUzJTgzJUE5JUUzJTgyJUI5JUUzJTgzJTg4JUU3JTg0JUExJUU2JTk2JTk5JUU3JUI0JUEwJUU2JTlEJTkwJUVGJUJDJTkxLw--/RS=^ADBBa3.byaRgU3vwdO1lGAHkIPNleQ-;_ylt=A2Rivb.bq9tbD1wAqwyU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1541210365/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cucGhvdG9saWJyYXJ5LmpwL2ltZzEzNC8yMjc4MV81ODI5MTguaHRtbA--/RS=^ADBlpvbmVulY8nYUcPqakmMwre5Hvw-;_ylt=A2RimFN9r9tbLi4AAA6U3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1541210365/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cucGhvdG9saWJyYXJ5LmpwL2ltZzEzNC8yMjc4MV81ODI5MTguaHRtbA--/RS=^ADBlpvbmVulY8nYUcPqakmMwre5Hvw-;_ylt=A2RimFN9r9tbLi4AAA6U3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1541210204/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cucGhvdG9saWJyYXJ5LmpwL2ltZzkxLzIwMzI0XzMyMzk0NC5odG1s/RS=^ADB0R5qCQ_eKdlTbkLlqoRwZB73IjU-;_ylt=A2Riva7crttbI2kAmB6U3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1541210204/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cucGhvdG9saWJyYXJ5LmpwL2ltZzkxLzIwMzI0XzMyMzk0NC5odG1s/RS=^ADB0R5qCQ_eKdlTbkLlqoRwZB73IjU-;_ylt=A2Riva7crttbI2kAmB6U3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1541209464/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cucGhvdG9saWJyYXJ5LmpwL2ltZzU0NS8yMTU3MjNfNTI4NTUyMy5odG1s/RS=^ADBZM5Bggx.JPrifdVTmDjvZuqXIyU-;_ylt=A2RivbX4q9tbWToAXwyU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1541209464/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cucGhvdG9saWJyYXJ5LmpwL2ltZzU0NS8yMTU3MjNfNTI4NTUyMy5odG1s/RS=^ADBZM5Bggx.JPrifdVTmDjvZuqXIyU-;_ylt=A2RivbX4q9tbWToAXwyU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1541209251/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9waXh0YS5qcC9jMTkvYzkvaWxsdXN0cmF0aW9u/RS=^ADBdH8_k.xqfnsYoyUsh6HWHwljV9Q-;_ylt=A2RivQIiq9tbTmEA_BaU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1541209251/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9waXh0YS5qcC9jMTkvYzkvaWxsdXN0cmF0aW9u/RS=^ADBdH8_k.xqfnsYoyUsh6HWHwljV9Q-;_ylt=A2RivQIiq9tbTmEA_BaU3uV7
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材料（4 人分） 

豚(小間切れ)・・・・ 50g 

さといも・・ 6～8 個 

たまねぎ・・・1/2 個 

 れんこん・・・・80g 

A ごぼう ・・・ 1/3本   

にんじん ・・1/3 本 

しめじ ・・・ 1/2 束 

まいたけ・・・1/2 束 

だし汁・・・・・・ 480cc  

日本酒・・・・ 大さじ 0.5 

みそ ・・・・・大さじ 1.5 

赤みそ・・・・・大さじ 0.5 

 

作り方 

① だし汁に日本酒と豚肉を入れてあくをとる。 

② さといもは一口大（小さいものはそのまま）、たまねぎはスライス、 

れんこん、にんじんは厚めのいちょう切り、ごぼうは乱切り、 

しめじ、まいたけは割く。 

※さといもは、皮をむいて塩をもみ込んでサッと茹でてぬめりをとる 

➂ 鍋にサラダ油を熱し、A の材料を炒め、 

全体に油が回ったら①に材料を全部入れて 

煮込む。 

④ 具が柔らかくなるまで火が通ったら 

  みそを溶き入れる。 

 

みその量 2g 減で塩分 0.3g カット 

 

150 ㏄⇒100 ㏄で塩分 0.3g カット 

 

エネルギー：126kcal     塩分：0.8g    野菜の量：145g 


