
 

 

                       

 

1 人分：314kcal、 

塩分：0.7ｇ 

カルシウム：145ｍｇ 

材 料（２人分） 

 

作 り 方  

１． 米を洗って水加減し、３０分ほどつけておく。 

２． ちりめんじゃこは、熱湯をかけておく。 

３． さやえんどうは筋を取り、色よくゆでて斜めせん切りにする。 

４． １に大豆・２・A を入れて全体を混ぜてから炊く。炊き上がったら、 

全体をさっくり混ぜて器に盛り、３を飾る。 

♡スキムミルク活用法♡ 

・料理に混ぜて（ハンバーグ、卵焼き、カレー、 

ポテトサラダなど） 

・手づくりおやつに（ﾎｯﾄｹｰｷ・牛乳ゼリー他） 

・毎日の飲み物やヨーグルトに混ぜて 
 

 
※詳細につきましては、「健幸力アップメニューレシピ集」(オー
ルカラー、２４ページ)をご覧ください。現在、市保健センタ
ーと健康増進課で、１冊 200 円で好評発売中です。  
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問合せ先：健康福祉部健康増進課 
☎   ：２２－１１１１(内線３４６) 
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