
 
 

 

       
   

 

 

                      

 

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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Copyright 2008 青森県農林水産部 食の安全・安心推進課 All rights reserved. 

１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №６６ 

 

 

 

 

（調理時間 約１５分） 

 

レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

 

 

 

・レトルトの牛丼の素は具が少なく、汁は多い

ですが、冷凍の牛丼の素は牛肉、玉ねぎ、糸

こんにゃくが入っているので、冷凍を使用し

ます。 

・じゃがいもはメークインより、男爵系がホク

ホク感があり、煮る時間も少なくてすみま

す。 

・牛丼の素を下に敷き、上にじゃがいもと人参

を乗せ、電子レンジにかけると、さらに簡単

に出来ます。その場合は、出来上がったら汁

を芋にからませてください。 

① じゃがいもは皮をむき、適当な大きさに切る。人参は小さめの乱切りにする。 

② 冷凍牛丼の素は、半解凍にしておき、ざく切りにする。 

③ 鍋にじゃがいも、人参、牛丼の素を汁ごと入れ、分量の水を加えて煮る。 

副菜１つ 
主菜１つ 

 

エネルギー    １８９kcal 
タンパク質     ６．２㌘ 
脂質       １０．７㌘ 
塩分        １．４㌘ 

※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 ○じゃがいも… 

○人参… 

冷凍牛丼の素… 

水… 

(社)青森県栄養士会から… 

ワンポイントアドバイス 

材料（２人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

簡単肉じゃが 

１００ｇ（大２個） 

４０ｇ（小１/３本） 

１袋（１８５ｇ） 

５０ｍｌ 



 
 

 

       
   

 

 

 

                    

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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食事バランスガイド 

 

file №６７ 

 

 

 

 

 

青森の特産物のりんごと、近海で

捕れる秋刀魚を押し寿司にしまし

た。 

秋刀魚は酢じめの物を使うことで

生臭さを取り除き、旨味が凝縮さ

れています。 

また、寿司酢・酢じめの秋刀魚の

酸味とりんごのさわやかさ、食感

が見事にマッチしています。 

      

① 前日に寿司酢を合わせておく。 

② 米を洗い、１５分吸水させ、ざるに上げる。 

③ 米を炊き、寿司酢と混ぜ、人肌程度に冷ます。 

④ りんご６０㌘はスライスに、残りは角切りにする。塩水にさっとくぐらせる。 

秋刀魚は押し型に合わせて切る。 

⑤ 寿司飯と角切りにしたりんごを混ぜ、型に詰め、わさびを塗り、スライスにしたりんごと秋刀魚

の酢じめを並べ、押す。 

⑥ １個を６等分にし、器に盛る。          

※ １人に３切れ 

主食２つ 
 
主菜１つ 

エネルギー    ４９３kcal 
タンパク質   １３．５㌘ 
脂質      １２．０㌘ 
塩分       １．３㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○りんご…  １８０㌘ 

○秋刀魚の酢じめ…１８０㌘ 

○米…    ２カップ 

山葵（わさび）…小さじ４ 

塩…    少々 

寿司酢…  ８０ｃｃ 

※米１カップに対して 

４０ｃｃの寿司酢を 

使用する。 

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（４人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

〔寿司酢の分量〕 

  酢…  ２５０ｃｃ 

  砂糖… ２３０㌘ 

  塩…  ４５㌘ 

  味醂… １５ｃｃ 

  昆布… ５㌢ 

 

青森押し寿司 
 

レシピ提供： 

三重県立相可高等学校調理クラブ  

中部地区青森りんごの会 

 



 
 

 

       

   

 

 

 

 

                    

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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食事バランスガイド 

 

file №６８ 

 

 

 

 

 レシピ提供： 
三重県立相可高等学校調理クラブ  

中部地区青森りんごの会 

 
 

鰤の照り焼きとリンゴの甘み

をうまく合わせ、食べやすく

しました。 

① りんごの皮をむき、千切りにする。鰤の切り身を棒状に切る。 

② （リンゴのソースを作る。）鍋でバターを溶かし、砂糖を入れ、りんごと絡める。 

③ （鰤の照り焼きを作る。） 味醂と酒を煮きってから調味料Ａを合わせる。 

鰤を表面から弱火で焼き、表面が焼けたら裏返し、調味料③を入れ絡める。 

④ ラップを広げ、サンドイッチ用のパンにレタス・鰤の照り焼き・リンゴのソースをかけて巻く。

輪ゴムで止めて、斜めに切って、人参の千切り・レモンを添えてお皿に盛りつけて完成。 

主菜２つ 

エネルギー    ４５６kcal 
タンパク質    １８．０㌘ 
脂質       １４．１㌘ 
塩分        ５．６㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 
○リンゴ… １個   

鰤…  ２４０㌘ 

食パン(ｻﾝﾄﾞｲｯﾁ用)…4枚 

○レタス…４枚 

バター…４０㌘ 

砂糖… ４０㌘ 

 

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（４人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

味醂… １００ｃｃ 

酒…  ５０ｃｃ 

Ａ 濃口醤油…８０ｃｃ 

たまり醤油…３０ｃｃ 

砂糖…  大さじ２ 

 

レモン…飾り用 

人参… 飾り用 

 

鰤の照り焼きロール 

～林檎ソースがけ～ 
 



 
 

 

       
                     

 

 

                      

 

    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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file №６９ 

 

 

 

 

 

（調理時間 約２０分） 

 

レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

 

 

 

・新じゃがの季節には、じゃがいもが

メインの料理を作ってみましょう。 

・ごまがつきにくいときは、少し水で

ぬらすとつきやすくなります。 

・今回は、ホタテを入れましたがツナ

やコーンなど色々な組み合わせが

出来ます。 

① じゃがいもは皮をむいて適当な大きさに切って、軟らかく茹でてつぶす。 

② ホタテの缶詰は身をほぐし、①と混ぜて塩、こしょうする。 

③ 小判型にまとめて、1人 2個作る。 

④ 表面にごまをつけ、サラダ油を熱したフライパンで焼く。 

⑤ ラディッシュを飾りつけ、ケチャップとソースを混ぜたものかける。 

副菜１つ 
主菜１つ 

エネルギー    １７７kcal 
タンパク質     ９．８㌘ 
脂質        ５．９㌘ 
塩分        ０．８㌘ 

※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

２００ｇ 

８０ｇ 

２０ｇ 

小さじ２/５（２ｇ） 

少々 

小さじ２ 

２個 

小さじ２ 
小さじ２ 

○じゃがいも… 

○ホタテ（缶）… 

白ごま… 

塩… 

こしょう… 

サラダ油… 

○ラディッシュ… 

ケチャップ… 

ソース… 

(社)青森県栄養士会から… 

ワンポイントアドバイス 

材料（２人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

じゃがいもとホタテの 

ごま焼き 

 



 
 

 

       

   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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file №７０ 

 

 

 

（調理時間 約２５分） 

 

 

レシピ提供：弘前市 在住 

いかの食感や、磯の香りを 

楽しんでください。 

① いかの内臓を取り、胴は輪切りにする。すみはとっておき、みじん切りにしたにんにくと酒を入

れる。 

② 豚肉、キャベツ、ピーマンを切る。 

③ 油をしき、材料を炒める。 

④ 最後にウスターソース、いかすみを入れる。 

 

主食１つ 
副菜１つ 
主菜４つ 
 

エネルギー    ６１１kcal 
タンパク質    ３４．０㌘ 
脂質       ２０．９㌘ 
塩分        ３．９㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○いか…    ２杯 

○いかすみ…  ５０㌘ 

やきそばめん…２袋 

○豚肉(バラ)… １００㌘ 

○キャベツ…  ５０㌘ 

○もやし… １００㌘ 

○ピーマン…５０㌘ 

 

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（２人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

ｳｽﾀｰｿｰｽ… 大さじ４ 

○にんにく…５㌘ 

酒…   大さじ２ 

油…   適量 

いかすみやきそば 

 



 
 

 

       

   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

作り方  
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食事バランスガイド 

 

file №７２ 

 

 

 

（調理時間 約２０分） 

 

レシピ提供： 

つがる市木造食生活改善推進員会 

・鮭の塩分がないときは、塩をひと

つまみ入れても良いです。 

・また、弁当やおにぎりにするとき

は、お酢を少し入れるとよいです。 

① ご飯を炊く。（残りご飯のときは電子レンジであたためる。） 

② 焼いておいた鮭は皮と身の部分を別々にして、骨を取り除き、身を細くほぐす。あさつきは細く

切っておく。 

③ ご飯に、鮭、あさつき、白ごまを混ぜ合わせるだけで出来上がり。 

主食３つ 
 
主菜１つ 
 

エネルギー     ５４９kcal 
タンパク質    １２．５㌘ 
脂質        ４．５㌘ 
塩分        ０．３㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○米…  ２合 

○鮭…   一切れ（２８㌘） 

○あさつき…６本（青い部分） 

白ごま… 大さじ２ 

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（２人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

 

鮭ご飯 

 



 
 

 

       
   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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食事バランスガイド 

 

file №７３ 

 

 

 

（調理時間 約３０分） 

 

 

レシピ提供：青森市 在住 

簡単に作れます！ 

 

① いかは皮を剥く。 

② いか、しろを４cmくらいの大きさに切る。 

③ ボールに小麦粉、卵、塩、いか、しろを入れて、水を足しながら混ぜる。 

④ フライパンにオリーブ油を入れて、③の混ぜたものを平らにならして、中火で色がつくまで焼く。 

⑤ タレはしょうゆにレモン汁を混ぜて作る。 

主食１つ 
 
主菜３つ 
 

エネルギー     ３７２kcal 
タンパク質    ２６．７㌘ 
脂質        ９．７㌘ 
塩分        ６．０㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○いか…   １杯      

○しろ…   １／４束 

小麦粉…  １００㌘ 

○卵…    １個 

塩…    小さじ１ 

水…    ３／４カップ  

オリーブ油…大さじ１ 

しょうゆ… 大さじ２ 

レモン汁… 少々 

 

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（２人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

オジンオプチンゲ（いかチヂミ） 
 



 
 

 

       
   

 

 

 

                    

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №７４ 

 

 

 

（調理時間 約１５分） 

 

 

レシピ提供：弘前市 在住 

家庭で本格中華!! 

① 人参を薄切り、白菜を削ぎ切り、きぬさやのすじを取る。 

② 人参を１分ゆでる。きぬさやを塩茹で３０秒。 

③ ホタテをゆでる。 

④ 軽く白菜を炒める。火が通ったら人参、きぬさやを軽く炒める。 

⑤ 水４００cc と味覇（中華スープの素）を入れ、少し煮込む。 

⑥ 沸騰したら塩を入れ、味見する。 

⑦ 味がよかったらホタテ、こしょうを入れる。 

⑧ 水溶き片栗粉でとろみをつけ、煮立たせる。 

⑨ 最後にごま油を入れ、香りを出す。 

⑩ ご飯にのせて、出来上がり。 

主食２つ 
副菜３つ 
主菜１つ 
 

エネルギー     ５５４kcal 
タンパク質    １３．８㌘ 
脂質        ４．６㌘ 
塩分        ２．１㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

○ベビーホタテ…１２ヶ 

○白菜…  300 ㌘ 

○人参…  60 ㌘ 

きぬさや…４０㌘ 

水…   400cc 

味覇(ウェイパー)  

＝中華スープの素…小さじ１ 

塩…   小さじ３／４弱 

こしょう…少々 

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（２人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

片栗粉…大さじ２ 

水…  大さじ２ 

ごま油… 少々 

○ご飯…500㌘(250㌘×２) 

 

ホタテ入り中華飯(塩味) 
 



 
 

 

       
   

 

 

 

                    

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №７５ 

 

 

 

（調理時間 約２０分） 

 

レシピ提供： 

八戸市食生活改善推進員会 

 

・簡単に誰にでも出来、マヨネーズ味が

各食材になじみ、また食べたくなるよ

うな料理です。 

・応用編として、材料を全部混ぜ、油を

使わずフライパンで焼くことができま

す。小型にまとめると「おやき風」に、

大きくまとめると「おこげチャーハン

風」にと変身します。 

① ホタテ、若布、しらす干しを、順に沸騰した湯に軽く通す。水気をよく切り、全部細かく切って

おく。 

② 長いもはおろし器でする。 

③ 調味料Ａを混ぜ合わせる。それに長いもを入れ、混ぜておく。 

④ 切ってある①を、各1／4量くらいトッピング用に残し、残りを全部③に混ぜる。 

⑤ どんぶりにご飯を盛り、④を２等分し、上にのせる。さらにトッピング用①と大葉の千切りをき

れいに盛り付ける。 

主食１つ 
副菜１つ 
主菜２つ 
 

エネルギー     ４５８kcal 
タンパク質    １８．３㌘ 
脂質       １３．５㌘ 
塩分        ２．１㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○ごはん…      ２８０㌘ 

○長いも(すりおろしたもの)…１００㌘ 

○生食用ボイルホタテ(小)…１００㌘ 

○若布(もどしたもの)…８０㌘ 

○しらす干し…    ３０㌘ 

○大葉…       ２～４枚 

マヨネーズ…    大さじ２ 

Ａ わさび(チューブ)… 少々 

しょうゆ…     小さじ１  

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（２人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

 

海の幸入りマヨとろ丼 

 



 
 

 

       
   

 

 

 

                    

 

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №７６ 

 

 

 

（調理時間 約２０分） 

 

 

レシピ提供：八戸市 在住 

 

① イカの身をゆで、細切りにする。 

② 長イモを細切りにする。 

③ 長葱と生姜はみじん切りにする。 

④ 長イモとイカをのりで巻く。 

⑤ 天ぷら粉をつけて軽く揚げる。 

⑥ 長ねぎ、生姜を入れたたれで食べる。 

 

副菜２つ 
主菜２つ 

エネルギー     ３７７kcal 
タンパク質    １６．８㌘ 
脂質       １６．６㌘ 
塩分        １．５㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○長イモ… １／２本 

○イカ…  １パイ 

のり…  １／２枚 

 

天ぷら粉… 適量 

揚げ油…  適量 

 

○長葱…  １／２本 

生姜…  １／４片 

つけだれ… 適量 

材料（２人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

 

イモ・イカ天 

 



 
 

 

       
   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

この他のレシピは「あおもりのお手軽家庭料理レシピ集」� http://www.pref.aomori.lg.jp/life/shoku/recipe.html �をご覧ください。 
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №７７ 

 

 

 

（調理時間 約１０分） 

 

 

レシピ提供：弘前市 在住 

とても簡単なのにおいしくて

食感がいい!!おつまみにして

もいいし、ごはんにも合いま

す。 

長いもが苦手な人でも食べや

すいかも!? 

① 長いもの皮をむいて千切りにする。 

② たらことマヨネーズを混ぜ合わせる。 

③ 長いもの上に、混ぜ合わせたたらことマヨネーズをかける。 

④ きざみのりをかける。 

副菜１つ 
主菜１つ 

エネルギー     １３１kcal 
タンパク質     ７．０㌘ 
脂質        ６．９㌘ 
塩分        １．１㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 
○長いも…  １５０㌘ 

マヨネーズ…大さじ１ 

たらこ…  ４０㌘ 

きざみのり…適量 

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（２人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

  

ながたらマヨ☆ 

 



 
 

 

       
   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

この他のレシピは「あおもりのお手軽家庭料理レシピ集」� http://www.pref.aomori.lg.jp/life/shoku/recipe.html �をご覧ください。 
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №７８ 

 

 

 

（調理時間 約１５分） 

 

 

レシピ提供：弘前市 在住 

ご飯がすすみます！ 

① 長いもをスライサーでせん切りにする。 

② マグロを小さめのサイコロに切る。 

③ ボウルにマグロを入れ、しょうゆ、みりんを合わせたものを入れ、よくからませる。 

④ 器にマグロをこんもりと盛り、長いもをマグロの上にのせ、真ん中を少しへこませる。 

⑤ 大葉を３㍉幅の千切りにし、長いものへこみにかからないように盛り、うずらの卵をへこませた

ところにのせる。 

⑥ わさびをのせて完成。 

 
副菜１つ 
主菜４つ 
 

エネルギー     １７４kcal 
タンパク質    ２７．２㌘ 
脂質        ２．２㌘ 
塩分        １．８㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○マグロ…  ２００㌘ 

○長いも…  ８０㌘ 

○大葉…   ２枚 

うずらの卵…２個 

しょうゆ… 大さじ１ 

みりん…  小さじ１ 

わさび 

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（２人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

やまかけ 



 
 

 

       
   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  

 

 

 

 

 

 

 

 

この他のレシピは「あおもりのお手軽家庭料理レシピ集」� http://www.pref.aomori.lg.jp/life/shoku/recipe.html �をご覧ください。 
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №７９ 

 

 

 

（調理時間 約３０分） 

 

レシピ提供： 

八戸市食生活改善推進員会 

かみごたえがあり、かめばかむ

ほど八戸の味が広がります。 

① いかは湯通しして荒みじん切り。長いもは皮をむき、すりおろす。青じそはみじん切り。チーズ

は細かく切る。生しょうがはすりおろす。 

② ①にスキムミルク、片栗粉を入れ、塩・コショウをして、よく混ぜる。 

③ 春雨は２～３㌢の長さに切る。 

④ ②を６等分にして丸める。春雨をまぶし、油で揚げる。 

 

 
 
主菜２つ 
牛乳１つ 

エネルギー     ２６４kcal 
タンパク質    １２．８㌘ 
脂質       １３．４㌘ 
塩分        １．７㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○いか…    １／２杯 

○長いも…   ５０㌘ 

○青じそ…   ２枚 

ベビーチーズ…１コ 

生しょうが… 小さじ１／２ 

スキムミルク…小さじ１｡５ 

片栗粉…   大さじ２ 

塩・コショウ…少々 

春雨…    ２０㌘ 

揚げ油…   適量 

 

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（２人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

いかいが揚げ 

 



 
 

 

       
   

 

 

 

 

                      

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

この他のレシピは「あおもりのお手軽家庭料理レシピ集」� http://www.pref.aomori.lg.jp/life/shoku/recipe.html �をご覧ください。 
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №８０ 

 

 

 

 

（調理時間 約３０分） 

 

レシピ提供：八戸市 在住 

ピリ辛、あさりの汁を入れ

るところがポイント！ 

① にんにくをみじん切りにし、赤唐辛子を小口切り、パプリカを縦に千切り、鶏のささみを一

口サイズに切っておく。 

② あさりは、砂抜きをして茹でる。 

③ エビも茹でる。 

④ オリーブオイルをしいたフライパンで①を炒める。（塩と黒こしょうで味を付けながら） 

⑤ 炒めた①に、茹でたスパゲッティを入れ、まざったらバターとあさりの汁を入れて炒める。 

⑥ ⑤に茹でたあさりとエビを入れ、さらに炒める。 

⑦ 最後にパセリを混ぜる。 

主食１つ 

主菜３つ 

エネルギー    ５９９kcal 
タンパク質    ２６．０㌘ 
脂質       ２５．８㌘ 
塩分        １．９㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

１６０ｇ 

１２個 

１０匹 

2/3 個 

２本 

1/3 個 

スパゲッティ… 

○あさり… 

エビ… 

パプリカ(赤)… 

○鶏のささみ… 

○にんにく… 

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（２人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

赤唐辛子… 

バター… 

オリーブオイル… 

塩… 

黒こしょう… 

１本 

大さじ２ 

大さじ２ 

適量 

適量 

エビとあさりのパスタ 



 
 

 

       
   

 

 

                      

 

 

                       

 

  

 

 

 

 

 

 

 

作り方  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

この他のレシピは「あおもりのお手軽家庭料理レシピ集」� http://www.pref.aomori.lg.jp/life/shoku/recipe.html �をご覧ください。 
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №８１ 

 

 

 

 

（調理時間 約２０分） 

 

レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

 

 

 

トッピングする具を変えると彩り

を楽しむことができます。 

干ししいたけなど甘めに煮含め、千

切りにし、冷凍しておくといつでも

利用できます。 

また、冷やご飯でも簡単にすし飯が

できます。 

① 生鮭に塩をして、焼いてほぐしておく。 

② 水菜は洗って１ｃｍの長さに切る。いんげんは色よく茹でてせん切りにする。 

③ 生姜は針しょうがにする。青じそもせん切りにする。 

④ 卵は薄焼きにして、せん切りにする。 

⑤ 焼のりは２ｃｍ長さのせん切りにする。 

⑥ 酢、砂糖、塩を混ぜ合わせて甘酢を作る。ご飯を皿に入れて、甘酢を振りかける。ラップをして

レンジで温める。 

⑦ ⑥のご飯の上に②～⑤とごまを彩りよく混ぜる。 

主食1.5つ 

主菜３つ 

エネルギー    ４４７kcal 
タンパク質    ２４．５㌘ 
脂質       １０．５㌘ 
塩分        １．３㌘ 

※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

2切れ（１２０ｇ） 

１ｇ 

１０ｇ 

１５ｇ 

１かけ 

2 枚 

2 個 

1 枚 

○生鮭… 

塩… 

○水菜… 

○いんげん… 

生姜… 

○青じそ… 

○卵… 

焼きのり… 

(社)青森県栄養士会から… 

ワンポイントアドバイス 

材料（２人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

鮭のちらし寿司 

酢… 

砂糖… 

  塩… 

○ごはん… 

大さじ１ 

大さじ１/２ 

少々 

３００ｇ 



 
 

 

       
   

 

 

                      

 

 

                       

 

 

 

 

 

 

作り方  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

この他のレシピは「あおもりのお手軽家庭料理レシピ集」� http://www.pref.aomori.lg.jp/life/shoku/recipe.html �をご覧ください。 
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №８２ 

 

 

 

 

 

（調理時間 約３０分） 

 

レシピ提供：八戸市 在住 

バターで炒めたほたてと

牛乳が合っています。 

① 厚いほたては半分に切る。マッシュルームは石づきを除いて５㎜の薄切りにする。ねぎは５㎝

の長さに切り、四つ割りにする。 

② スパゲッティを１１分茹でる。茹でたらザルで湯を切る。 

③ フライパンにバターを熱してほたてを入れ、塩・こしょうをふって両面を焼いて取り出す。 

④ 長ねぎ、マッシュルームをさっと炒めて生クリームを加え、煮立ったら牛乳を加える。 

２/３の量になるまで煮詰め、塩・こしょうで味を調える。 

⑤ ④にほたてを入れ、スパゲッティを加えて混ぜる。 

⑥ 器に盛り、パセリを散らす。 

主食１つ 
副菜１つ 
主菜２つ 
牛乳１つ 

エネルギー    ６８２kcal 
タンパク質    ２７．３㌘ 
脂質       ３１．３㌘ 
塩分        １．４㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

１６０ｇ 

５個 

１パック 

１本 

スパゲッティ… 

○ほたて貝柱… 

マッシュルーム… 

○長ねぎ… 

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（２人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

生クリーム… 

牛乳… 

バター… 

塩… 

こしょう… 

パセリ(みじん切り)… 

1/2 カップ 

1/2 カップ 

大さじ１ 

少々 

少々 

１枝分 

ほたての 

クリームスパゲッティ 



 
 

 

       
   

 

 

                      

 

 

                       

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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Copyright 200８ 青森県農林水産部 食の安全・安心推進課 All rights reserved. 

１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №８３ 

 

 

 

 

（調理時間 約２５分） 

 
レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

 

 

 

材料は細く切った方が、味が早く

しみ込みやすいです。 

① 人参はせん切りにする。油揚げは油抜きしてせん切りにする。ボイル帆立はサイコロに切る。

初雪たけは小房に分けておく。 

② 鍋に水（適量）、昆布、人参を入れて、沸騰したら、ボイル帆立、初雪たけ、油揚げを入れ、

調味料を入れて煮含める。 

③ ご飯に②の具と刻んだみつ葉を入れ、混ぜて出来上がり。 

主食２つ 

主菜１つ 

 

 

エネルギー   ４２３kcal 
タンパク質   １５．４㌘ 
脂質       ５．６㌘ 
塩分       １．４㌘ 

※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 
○ごはん… 

○ボイル帆立… 

○人参… 

○油揚げ… 

○初雪たけ… 

○糸みつ葉… 

砂糖… 

みりん… 

しょうゆ… 

○だし昆布… 

(社)青森県栄養士会から… 

ワンポイントアドバイス 

材料（２人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

帆立混ぜご飯 

３６０ｇ 

８０ｇ 

２０ｇ 

1 枚 

２０ｇ 

５ｇ 

小さじ１ 

小さじ１ 

大さじ１ 

３ｃｍ 

 



 
 

 

       
   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

この他のレシピは「あおもりのお手軽家庭料理レシピ集」� http://www.pref.aomori.lg.jp/life/shoku/recipe.html �をご覧ください。 
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №８５ 

 

 

 

（調理時間 約３０分） 

 

 

レシピ提供：弘前市 在住 

長いも入りのふわふわ卵とリ

ンゴ入りのケチャップソース

で、とっても青森らしい一品。 

① 玉ねぎはみじん切りにして、一口大にしたとりもも肉と炒める。 

② リンゴをすりおろしてケチャップとまぜて、①といっしょにいためる。 

③ ②にごはんを入れてなじませる。 

④ 長いもをすりおろして卵とまぜて、塩・こしょうで下味をつけてオムレツにする。 

⑤ ③をリンゴの形にして④をのせ、ラップで形をととのえる。 

⑥ ピーマンをリンゴのへたと葉の形に切って炒めて、盛りつける。 

⑦ ケチャップをぬって完成。 

主食１つ 
副菜１つ 
主菜３つ 
 

エネルギー     ４９１kcal 
タンパク質    ２１．２㌘ 
脂質       １８．０㌘ 
塩分        ３．７㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○玉ねぎ…  １／２個 

○とりもも肉…１００㌘ 

○長いも… ５０㌘ 

○卵…    ２こ 

○リンゴ…  １／４個 

ケチャップ…大さじ３ 

○ごはん…  １６０㌘ 

○ピーマン… １個 

 

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（２人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

油…   大さじ４ 

塩・こしょう…適量 

ケチャップ…大さじ３ 

 

青森オムライス 



 
 

 

       
   

 

                     

 

 

 

                       

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №８６ 

 

 

 

 

（調理時間 約１０分） 

 

レシピ提供：弘前市 在住 

ふつうの卵かけごはんより味が

濃くて美味しいです。市販の温泉

玉子でもできます。 

しょうゆの代わりに、めんつゆ

（ストレート）をかけたり、白ご

ま、のり、ごま油、天かすなどを

かけてもいいです。 

① 白菜は粗めのみじん切りにし、電子レンジにかけて半生にして軽く水気を絞っておく。 

② 生卵を電子レンジで使用可能な容器に１個ずつ割り入れ、ふたをして、白身が半分白くなって

温泉玉子状になるまで、それぞれ１分ほど温める。 

③ ごはんに①、②を順にのせ、しょうゆをかけ、混ぜながら食べる。 

主食２つ 
副菜１つ 
主菜１つ 

エネルギー    ３９１kcal 
タンパク質    １１．７㌘ 
脂質        ５．７㌘ 
塩分        １．５㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

３６０ｇ（大きめの茶碗２杯分） 

２個 

大きめの葉１枚 

大さじ１ 

○ごはん… 

○生卵… 

○白菜… 

しょうゆ… 

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（２人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

温泉玉子丼 



 
 

 

       
   

 

 

 

 

                      

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

この他のレシピは「あおもりのお手軽家庭料理レシピ集」� http://www.pref.aomori.lg.jp/life/shoku/recipe.html �をご覧ください。 
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 
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（調理時間 約１０分） 

 

レシピ提供：青森市 在住 

朝食に土鍋で「貝焼きみそ」をよく

作りますが、忙しくて食べ損ねるの

で、いつでもどこでも食べられる

「貝焼きみそ風」のものを考えまし

た。 

子供が作っても失敗しないような

作り方と材料にしました。 

① 卵、ほたての貝柱、白ごま、砂糖を耐熱容器に入れ電子レンジで加熱。熱いうちにはしでかき

混ぜ、ポロポロの炒り卵を作る。（半生のときは、さらに加熱する） 

② 炊きたてのごはんに①を混ぜ、おにぎりの形にし、みそを日本酒（又はだし汁）でのばしたも

のを塗り、フライパンかトースターで焼く。 

主食１つ 
 
主菜１つ 

エネルギー    ２８７kcal 
タンパク質    １２．４㌘ 
脂質        ７．３㌘ 
塩分        ０．９㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

１個 

小さじ１／２ 

大１個 

ひとつまみ 

２００ｇ 

大さじ２／３ 

小さじ１／２ 

○卵… 

白ごま… 

○ほたての貝柱… 

砂糖… 

○ごはん… 

 みそ… 

○日本酒… 

(だし汁でも可) 

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（２人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

またぎの かやぎの  

にぎりまま 


