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命を⽀える⾷⽣活を守るために 兵庫県栄養⼠会 平成9年5⽉ p183

 震災後、⾷⽣活に関する調査・研究が広範囲で⾏われ発表されていますが、当栄養⼠会員の発表のみ⼀部紹介す
る。

(1)阪神・淡路⼤震災による避難⽣活に関する調査
1995年9⽉第17回⽇本健康増進学会(奈良)

(2)兵庫県県⽴健康センターにおける避難所の⾷事状況についての⼀考察
 1995年10⽉第42回⽇本栄養改善学会(⼤分)

(3)阪神・淡路⼤震災と⾷環境
 1995年10⽉⽇本栄養・⾷糧学会近畿⽀部⼤会

(4)⾻アップ教室受講者における震災の影響について
 1996年9⽉第43回⽇本栄養改善学会(東京)

(5)阪神⼤震災における被災家庭での⾷ -よく利⽤した調理器具と⾷品-

 1996年3⽉第12回兵庫県栄養改善研究発表会

(c)1997兵庫県栄養⼠会（デジタル化︓神⼾⼤学附属図書館）
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(1)阪神・淡路⼤震災による避難⽣活に関する調査

○松 葉   真、⼤ 畠 良 美、⻄ 野 眞 ⼦
南   禮 三   (兵庫県⽴健康センター)

【はじめに】

 1995年1⽉17⽇午前5時46分に発⽣した、兵庫県南部地震は阪神地域を直撃するマグニチュード7.2という、⼤規模
な直下型地震であったため、住宅・駅・⾼速道路等が⼀瞬のうちに倒壊、電気・ガス・⽔道等のライフラインも供
給停⽌、道路・鉄道等の交通網も⿇痺した。
 当健康センターは、神⼾市東灘区に位置し、阪神淡路⼤震災による犠牲者1,338名を出した被害の最も⼤きい地域
であるため、家族や家を失った被災者が余震に怯えながら⾃然発⽣的に集まり「避難所」となった。
 当健康センターの避難者に神⼾市が提供した⾷事内容についての調査と、100⽇⽬に「⾝体に関するアンケート調
査」を⾏ったので報告する。

【調査対象】

 当健康センターに避難している30世帯53⼈(男性23⼈・⼥性30⼈)を対象とした。なお、年齢は15〜82歳であった。
(多い年代は、50代34％、40代19％、60代13％…)

【調査⽅法】

 提供された⾷事を当健康センターの栄養⼠が中⼼となって、計量・栄養価を算出(第四次改訂の⾷品成分表により
算出)これを、避難者の年齢構成から算定した栄養所要量と⽐較した。
 100⽇⽬には⾷⽣活が⾝体に及ぼす影響をみるために、アンケートによる聞き取り調査を⾏った。

【調査結果】

 ⾷事内容(1⽇当たりの提供された⾷事)１．第1週⽬(前半)「おにぎり、菓⼦パン」エネルギー所要量の17％、２．
第1週⽬(後半)「おにぎり、菓⼦パン、カップ麺等」エネルギー所要量の33％、３．第2週⽬「おにぎり弁当、菓⼦パ
ン、カップ麺等」エネルギー所要量の54％、４．第3週⽬「おにぎり弁当、菓⼦パン、⽜乳、カップ麺等」エネル
ギー所要量の60％、５．第4週⽬「おにぎり弁当、菓⼦パン、⼜は調理パン、⽜乳、カップ麺等」エネルギー所要量
の66％、６．2 ヵ⽉「特製弁当、調理パン、菓⼦パン、⽜乳、果物等」エネルギー所要量の100％であった。
 ⾝体に関するアンケート調査では、【⾝体⾯で肩こり72％、眠れない55％、咳が出る50％】【精神⾯でイライラ
すると根気が無いが共に56％、物事が気になる・熱中出来ないが50％】と、疲れが⽬⽴った。体調の崩れを⽰す、
下痢6⼈・便秘0⼈と⾮常に少なかった。

【まとめ】

1. 最初の5⽇間は、提供された物資のみの対応しか出来なかったが、震災後6⽇⽬には、電気が復旧し、カセット
コンロも配置され、湯を沸かしたり、電⼦レンジで温め直すことが出来るようになり、汁物としてカップラー
メン等を提供することが出来た。



2. 2⽉末まで2回⾷であった為、1回分の⾷事については、当健康センター独⾃で炊き出しをして対応した。
 まず、当健康センター独⾃で炊き出しをするに当たり、注意したことは、衛⽣的に取り扱う事は⾔うに及ば
ず、1.温かい物を出す2.野菜・特に緑⻩⾊野菜をたっぷりと使う3.便秘予防のため、こんにゃく・海草・いも
等繊維の多い⾷品を使うことを配慮した。

3. ⼜この間、3種類の「おにぎり弁当」が繰り返し提供された為、弁当をバラして煮込み、カレー味・トマト
味・しょうゆ味等、アレンジして提供した。

4. 2⽉1⽇から⽜乳が、1⽇1本提供されるようになったが、カルシウムの摂取量が少ないため、救援物資の煮⼲を
毎⼣⾷後に、1⽇1⼈当たり5匹提供し、⾷べるように指導した。

【考察】

 公共の施設は、避難所になる可能性があるので、

1. ⾷事対応のマニュアルの整備と配置が必要である。
2. カンパン・⽔・⽸詰等の⾷品の備蓄が必要である。(⽸詰は、イージーオーブンの⽸詰等の配慮を)

以上のことから、今回のように⻑期間にわたり⾷事を提供する場合の栄養管理・衛⽣管理(季節的に助けられたが)に
は、栄養⼠の関与等が⾮常に⼤事であると考えられる。
 また、体調の崩した者が少なかったのは、運動指導員によるストレッチ体操の実施と炊き出しによる栄養補給が
良かったものと考えられる。

図１ 震災１週間（前半）

 

図２ 震災１週間（後半）



 

図３ 震災２週間

 

図４ 震災３週間

 

図５ 震災４週間

 



図６ 震災２ヶ⽉

 

図７ ⾝体に関するアンケート結果I

 

図８ ⾝体に関するアンケート結果II

(c)1997兵庫県栄養⼠会（デジタル化︓神⼾⼤学附属図書館）
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(2)兵庫県⽴健康センターにおける避難所の⾷事状況についての⼀考察

○松葉  真（兵庫県⽴健康センター）
⻄野 眞⼦（      〃       ）
南  禮三（      〃       ）

【はじめに】

 1995年1⽉17⽇午前5時46分に発⽣した、兵庫県南部地震は阪神地域を直撃するマグニチュード7.2という、⼤規模
な直下型地震であったため、住宅・駅・⾼速道路等が⼀瞬のうちに倒壊、電気・ガス・⽔道等のライフラインも供
給停⽌、道路・鉄道等の交通網も⿇痺した。当健康センターは、神⼾市東灘区に位置し、阪神淡路⼤震災による犠
牲者1,338名を出した被害の最も⼤きい地域であるため、家族や家を失った被災者が余震に怯えながら⾃然発⽣的に
集まり「避難所」となった。当健康センターの避難者に神⼾市が提供した⾷事内容についての調査と、100⽇⽬に
「⾝体に関するアンケート調査」を⾏ったので報告する。

【調査対象】

 当健康センターに避難している30世帯53⼈(男性23⼈・⼥性30⼈)を対象とした。なお、年齢は15〜82歳であった。
(多い年代は、50代34％、40代19％、60代13％…)

【調査⽅法】

 提供された⾷事を当健康センターの栄養⼠が中⼼となって、計量・栄養価を算出(第四次改訂の⾷品成分表により
算出)これを、避難者の年齢構成から算定した栄養所要量と⽐較した。

【調査結果】

 ⾷事内容(1⽇当たりの提供された⾷事)1.第1週⽬(前半)「おにぎり、菓⼦パン」エネルギー所要量の17％、2.第1週
⽬(後半)「おにぎり、菓⼦パン、カップ麺等」エネルギー所要量の33％、3.第2週⽬「おにぎり弁当、菓⼦パン、
カップ麺等」エネルギー所要量の54％、4.第3週⽬「おにぎり弁当、菓⼦パン、⽜乳、カップ麺等」エネルギー所要
量の60％、5.第4週⽬「おにぎり弁当、菓⼦パン、⼜は調理パン、⽜乳、カップ麺等」エネルギー所要量の66％、
6.2ヵ⽉「特製弁当、調理パン、菓⼦パン、⽜乳、果物等」エネルギー所要量の100％であった。

【まとめ】

1. 最初の5⽇間は、提供された物資のみの対応しか出来なかったが、震災後6⽇⽬には、電気が復旧し、カセット
コンロも配置され、湯を沸かしたり、電⼦レンジで温め直すことが出来るようになり、汁物としてカップラー
メン等を提供することが出来た。

2. 2⽉末まで2回⾷であった為、1回分の⾷事については、当健康センター独⾃で炊き出しをして対応した。な
お、当健康センター独⾃で炊き出しをするに当たり、注意したことは、衛⽣的に取り扱う事は⾔うに及ばず、
1.温かい物を出す2.野菜・特に緑⻩⾊野菜をたっぷりと使う3.便秘予防のため、こんにゃく・海草・いも等繊
維の多い⾷品を使うことを配慮した。



3. ⼜この間、3種類の「おにぎり弁当」が繰り返し提供された為、弁当をバラして再調理を⾏った。
4. 2⽉1⽇から⽜乳が、1⽇1本提供されるようになったが、カルシウムの摂取量が少ないため、救援物資の煮⼲を
毎⼣⾷後に、1⽇1⼈当たり5匹提供し、⾷べるように指導した。

【考察】

 公共の施設は、避難所になる可能性があるので、1.⾷事対応のマニュアルの整備と配置が必要である。2.乾パン・
⽔・⽸詰等の⾷品の備蓄が必要である。(⽸詰は、⽸切のいらないイージーオープンの⽸詰等の配慮を)以上のことか
ら、今回のように⻑期間にわたり⾷事を提供する場合の栄養管理・衛⽣管理(季節的に助けられたが)には、栄養⼠の
関与等が⾮常に⼤事であると考えられる。なお、今回避難所として、当健康センター独⾃で炊き出しを⾏い、対応
してきた事は、どの避難所よりも、健康管理・栄養管理・衛⽣管理は優れていたと⾃負している。

(※図はP185と同様のため省略)

(c)1997兵庫県栄養⼠会（デジタル化︓神⼾⼤学附属図書館）
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(3)阪神・淡路⼤震災と⾷環境

⼤阪市⽴⼤学  ⼤ ⾕ 貴美⼦、⼩ ⻄ 洋太郎
枇杷⽊ ひとみ

兵庫⼥⼦短期⼤学 ○春 ⽊   敏

【はじめに】

 都市を破壊し、5,500余名の死者とライフラインの壊滅、交通網⼨断をもたらした⼤震災は住⺠の⾷環境をも⼀瞬
にして破壊した。救援体制・栄養⼠活動が被災者の⾷環境の建て直しにどう貢献したか、問題点は何か、今後の災
害対策にむけて考察する。

【調査⽅法】

 兵庫県栄養⼠会会員(阪神・神⼾地区)から職域⼈数配分により150名を抽出し、アンケート紙を郵送(95.4.5)。救援
物資の内容・流通、被災者の⾷⽣活、ボランティア・栄養⼠活動の実態と問題点について⾃由回答⽅式で質問し
た。

【結果・考察】

 回収率34％(学校23、病院11、教育養成2、福祉5、その他10、計51名)を得た(95.5.8)。救援物資の内容、経過(図1)

より基礎⾷料として⽔、糖質⾷品、⽸詰を2、3⽇分各地区で備蓄する。被災地と周辺地域の対策本部から学校単位
に搬送、各避難所へのラインアップを敷く。被災者の⾷⽣活は単品、加⼯品で栄養不良が顕著。ボランティアの炊
き出しはメニューや実施場所・回数等に問題あり、ネットワーク化が必要。栄養⼠活動は被災地、派遣いずれも
「活躍できた」は40％と低く、災害時における⾷の専⾨家としての責務が問われる。災害時⾷環境に関してシステ
ム化をすすめなくてはならない。

図１ 救援物資の内容と経過

(c)1997兵庫県栄養⼠会（デジタル化︓神⼾⼤学附属図書館）
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(4)⾻アップ教室受講者における震災の影響について

○松 葉   真、⼤ 畠 良 美、⼤ ⻄ 千 鶴、
河 村 剛 史、⻄ 野 眞 ⼦*

(兵庫県⽴健康セ、*兵庫県⽴⽣活科学セ)

【はじめに】

 震災から10カ⽉が過ぎ⾝体的影響が懸念されている県⺠に対して、⾻粗鬆症の改善のために平成2年から開催して
いる『⾻アップ教室』を実施した。その受講者における交通機関やライフラインが⼨断された時期の⽣活状況との
関連等について報告する。

【調査⽅法】

 教室を平成7年11⽉から3回実施し、⾻塩量測定はDEXA⽅式アロカ社製DCS-600を⽤い、アンケート調査等も⾏い
その結果をまとめた。対象者は⼥性27名で、うち『⽔くみをした群』19名(A群)と『⽔くみをしない群』8名(B群)に
分けての状況⽐較等を⾏った。(年代別:20〜30代4名、40〜50代155名、60〜70代8名)

【調査結果】

1. 教室の受講理由は、(震災で気になった)44.4％、(再度受講希望者)29.6％の順であった。
2. 図1、避難⽇数は、A群19.9⽇、B群0.2⽇。ライフライン復旧までの⽇数は、(ガス)A群50.2⽇、B群19.9⽇、(⽔
道)A群34.2⽇、B群7.2⽇、(電気)A群7.2⽇、B群2.8⽇であった。

3. ⽔くみの状況は、(⽇数)27.1⽇(1⽇当たりの頻度)2.1回
4. 図2、震災前後の運動継続者数は、A群15⼈から3⼈に、B群5⼈から1⼈と共に減少した。
5. 交通機関⿇痺と⽔くみのためにかかった1⽇当たりの歩⾏時間は、(1ヵ⽉⽬)113分、(3カ⽉⽬)71分。歩⾏した
⼈の割合は、A群は47.4％、B群が12.5％であった。

6. 図3、⾻塩量の⽐較は、A群-94.0％、B

群-88.0％で有意差はなかった。
7. ⾻塩量状況は、Z-スコアが(100％以上)25.9％、(90％代)33.3％、(80％代)25.9％、(79％以下)14.8％であった。
8. ⾷習慣と⾻塩量の関係では、図4、｢⼦供 の頃に⽜乳・乳製品を摂取していた｣割合が(100％以上)に42.9％と
⾼かった。
 また、図5｢現在、⽜乳類を摂取している｣割合が(79以下)に75％と⾼かった。



図１ ⾮難⽇数とライフライン復旧状況

図２ 震災前後の運動継続者数

【考察】

1. 教室受講理由は、震災で気になったという者が44.4％と⾼く、例年の受講理由である
 ⼀度測定してみたいという理由と異なり、震災による⾻への関⼼がより⼀層⾼まっている。

2. ⽔くみは、⽔道復旧にかかった⽇数の約8割、27⽇のもわたる⻑期間であった。
 対象者が⼥性だったため、男性に⽐べ、1回に運べる量が少ないために、⽔くみの頻度および回数が⾼く
なっていた。

3. ⾷習慣では、⼦供の頃から⽜乳を摂取している者に、⾻塩量が⾼いことが改めて再認識された。また、現在⾻
塩量の低い者ほど、⾻粗鬆症の改善のために⽜乳の摂取に努めている。

4. 震災以後2ヵ⽉までは、交通機関やエレベーターなど機能の⿇痺や⽣活に余裕がないため、定期的な運動を中
断した者が多く、その代わりに⽔くみでの歩⾏や階段の昇降が、有効な運動量を確保出来たのではないか。特
に、今回の⾻塩量測定は、上腕のとう⾻部位だっため、バケツ等を持ち歩⾏や階段の昇降が、両群には有意差
は無いものの⾻塩量の低下を防いだのではないだろうか。



図３ ⾻塩量（ｚスコア）の割合

図４ ⾻塩量別の⼦供時の⽜乳摂取習慣

図５ ⾻塩量別の現在の⽜乳摂取習慣



(c)1997兵庫県栄養⼠会（デジタル化︓神⼾⼤学附属図書館）
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(5)阪神⼤震災における被災家庭での⾷

－よく利⽤した調理器具と⾷品－

甲南⼥⼦⼤学短期⼤学部家政科⾷物栄養専攻
○萩 原 美 穂、平 松 真樹⼦、深 ⾕ 瑠 ⾹、本 ⽥ 奈津⼦

前 ⽥ 邦 ⼦、林   ⾹ 枝、奥 ⽥ 和 ⼦

1 はじめに

 兵庫県南部を直撃した阪神⼤震災は、⾷べ物づくりの環境を⼀変させた。ガス、⽔道の⼨断、復旧の⻑期化、飲
⾷店舗の崩壊、閉鎖、交通網の⼨断にともなう⾷料供給の偏り飲⾷店での外⾷不能など、⾷事づくりのうえで新し
い対応が求められた。加えて、度重なる⼤きな余震に⾒舞われたことも⾷事づくりに制約を与えた。果たして被災
市⺠はこうした不慣れな状況をどう克服したのだろうか。被災家庭の⾷事の取り組みの実態を調べた。今後こうし
た災害時、家庭での⾷事づくりにどのような備えが必要かについて検討した。

2 調査⽅法

 調査期⽇-1995年6⽉9⽇ 調査地域－芦屋市若葉町の⾼層住宅に居住する 100世帯(平均家族員 3.3⼈、⼦供数1.2

⼈、記⼊者は⼥性92％、年令50歳以上67％)を対象にした。15項⽬からなる調査⽤紙を⽤いてアンケートを⾏なっ
た。

3 調査結果

 よく使⽤した調理器具を表1に⽰した。1⼈平均6種類使⽤しており、そのベスト5は電⼦レンジ、電気ポット、電
気釜、オーブントースター、ホットプレートである。いずれも80％以上の使⽤率であった。カセットコンロ27％を
除いてすべて電気製品であった。欲しかった電気器具は電磁調理器で10％あった(表2)。カセットコンロは被災後約
半数が⼿に⼊れた(表3)。被災時によく作った⾷べ物、調理⽅法を表4、表5に⽰した。朝⾷:⾷パン、菓⼦パン+おか
ずとして卵+飲物、昼⾷:そば、うどんなどの⼀品もの、⼣⾷:鍋物、鉄板焼き、シチュー、カレー、それにごはんの
おかずになる主菜というパターンが多かった。調理法は朝⾷:市販の加⼯品で整えたもの、昼⾷:妙める、煮る、⼣
⾷:煮る、⽣⾷、焼く、妙めるが多く、全体では煮る4割、⽣⾷3割、焼くと妙めるで3割であった。よく⾷べた加⼯
品を図1に⽰した。1⼈当たり5.4個で、冷凍⾷品33％、インスタント⾷品27％、レトルト⾷品21％、⽸詰17％であっ
た。冷凍⾷品はうどん、そば、ラーメン、餃⼦焼売、豚まん、焼きおにぎり、グラタン、ドリア、ピザなどであっ
た。被災時に⼀番⾷べたかったのは⿂料理、⽣野菜・サラダであった(表6)。⾷事づくりで⼀番⼯夫したことの66％
は料理時と後⽚付け時の⽔の節約であり、栄養のバランスも22％あった(表7)。使い捨て⾷器の使⽤者は68％で、そ
のうち⾷器が破損して使えなかった⼈は約3割で、残り7割は⽔がないからという理由であった。使い捨て⾷器の使
⽤はできるだけ減らしたいものである。⽔汲みは夫婦と⼦どもが協⼒していた。⾮常時とはいえ1⽇3⾷、さまざま
な調理器具を駆使して⼯夫しながら⾷事がされていた。

表１ 震災時に使⽤した調理器具とその使⽤ひん度



表2 震災時に欲しかった電気器具

表3 使⽤したカセットコンロの⼊⼿⽅法

表4 震災時によく作った⾷べ物



表5 どうのような料理⽅法が多かったか

図1 震災時によく⾷べた加⼯⾷品

表6 震災時に⼀番⾷べたかった⾷べ物



表7 ⾷事づくりで⼀番⼯夫したことはなんですか

4 今後の対応と提⾔

 (1)各家庭の⾷事づくりの傾向に合わせた電気器具を整える。例えば、フライパン料理が多い家庭では、ホットプ
レートが、煮物が多い家庭では電磁調理器が役⽴つ。みそ汁やうどん⽤に⼩さい電気の深鍋が欲しい。(2)⽔がない
ので商品にはひと⼯夫欲しい。洗浄済みの野菜(⻘菜、レタス、もやしなど)や果物(いちご)、無洗⽶など。(3)⿂は鱗
や内臓を取りのぞいたり、刺⾝はさくどりしたままでなく、⼀⼝⼤に切って店頭に出して欲しい。ほんの少しの⼼
配りが欲しい。(4)料理作りの最⼤のネックは⽔であった。被災直後速やかに給⽔して欲しい。(5)⽔の供給時間が⼣
刻5時で終わったが、共働きの家庭では適応しにくかった。(6)⾷料品店が開店するまでの当⾯の期間、各家庭では最
低限の備蓄⾷品を備えておくことが必要である。それは⽔がなくても料理ができるので後⽚付けの⽔が節約できる
もの、ふだん⾷べ慣れているものがよい。

(c)1997兵庫県栄養⼠会（デジタル化︓神⼾⼤学附属図書館）
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4.栄養指導⽤媒体＜リーフレット>

コンロ1つでできる簡単おかずで健康づくり

－いつでも誰でもおいしくできる－ 簡単・ヘルシーメニュー集

－いつでも誰でもおいしくできる－ 簡単・ヘルシーメニュー集２

(c)1997兵庫県栄養⼠会（デジタル化︓神⼾⼤学附属図書館）



命を⽀える⾷⽣活を守るために 兵庫県栄養⼠会 平成9年5⽉ p195-203

 阪神・淡路⼤震災からの再興に向けて、⽴ち上がろうとしている皆様に⼼からお⾒舞い申し上げます。
 特に仮設住宅にお住まいの皆様におかれましては、何かと御不便なことと存じます。
 台所が狭く、コンロも1つ、調理器具等が不⾜しており、おいしい⼿作り料理を作ろうとしても、うまく作れない
という悩みをよく⽿にいたします。
 そこで、兵庫県保健所栄養⼠協議会では、⼿間がかからす、お鍋1つでできる、しかも栄養バランスのとれた簡単
料理を幾つか紹介させていただくこととしました。
 簡単な料理ですので、⼀度お試し下されば嬉しく思います。また、不明慮な点等がありましたら、お気軽に下記
の保健所栄養⼠にお尋ね下さい。

兵庫県保健所栄養⼠協議会

6つの基礎⾷品

☆⾊々⾷べて、栄養バランスを



少⼈数の買い物

1.  なま野菜は⼩さい束を選ぶ。
2.  脂⾝の⾁より⾚⾝⾁を、レタス、きゅうりよりサラダ菜、こまつ菜など栄養価の⾼いものを選ぶ。
3.  賞味期限、栄養成分表⽰のある⾷品を選ぶ。
4.  主⾷をきらさない。レトルトパックのごはんなどもあれば便利です。
5.  1週間に⼀度は冷蔵庫の中を整理をする。
6.  乾物類は種類を多めに買う。

献⽴の決め⽅

1.⽇3⾷分の主菜のたん⽩源を決める。

2.1.を基にして、3〜4⽇の単位で主菜の⾻組みをつくる。

3.朝⾷.昼⾷・⼣⾷それぞれの副菜を決め、その⽇の⾁づけした献⽴をつくる。



材料のやりくり

お鍋1つで簡単料理

◎冷しゃぶ
材 料 分量(2⼈分)

⽜⾁ 120グラム
(しゃぶしゃぶ⽤) 
⼤根おろし 100グラム
レタス 2枚
トマト 1個
きゅうり 1本



⼤葉 2〜3枚
ポン酢 適量

 (作り⽅)

下準備

1.  ⼤根はおろして、汗を切る。
2.  レタスは⾷べやすい⼤きさにちぎる。
3.  トマトは薄い輪切りにする。
4.  きゅうりは斜め薄切りにする。
5.  ⼤葉は細切りにする。
6.  ⼤⽫にレタスを盛っておく。

調理法

1.  鍋に⽔を3カップを⼊れ、煮⽴て、その後⽜⾁をいれ、あくをすくいながらさっとゆで、網ですくって⽔を
切りレタスの上に盛る。(ゆで汁は捨てないこと。)

2.  トマトの輪切りと薄切りきゅうりを飾る。
3.  ポン酢の中に⼤根おろしをいれ、⾷べる直前に⾁の上からかける。

◎洋⾵かき⽟汁
材 料 分量(2⼈分)

にんじん ⼩1/3本
たまねぎ 中1/2個
卵 2個
カットワカメ ⼤さじ1

コンソメスープの素 1個
冷しゃぶのゆで汁 2カップ

 (作り⽅)

下準備

1.  にんじんは細切りにする。
2.  たまねぎは、薄いくし形に切る。
3.  ワカメは、⽔でもどしておく。
4.  たまごは、ほぐしておく。

調理法

1.  鍋にこした冷しゃぶのゆで汁を2カップ⼊れ、.細切りのにんじん、くし形のたまねぎをいれ、野菜が柔らか
くなったら、カットワカメ、コンソメスープの素を⼊れて、ひと煮⽴ちさせ、仕上げにほぐした卵を⼊れフ
ワッと浮いたら⽕をとめる。



コメント

  おやつに⽜乳・乳製品をとるように⼼がけて下さい。

◎鮭のホイル焼き
材 料 分量(2⼈分)

鮭の切り⾝ 2切れ
塩・こしょう少々
ピーマン 1個
たまねぎ 1/2個
⽣しいたけ 2枚
レモン 2枚
サラダ油 ⼤さじ1

酒 ⼤さじ1

しょうゆ ⼤さじ1

 (作り⽅)

下準備

1.  鮭に塩、こしょうを振っておく。
2.  ピーマンは薄い輪切り、たまねぎは薄いくし形、⽣しいたけは⽯づきをとり、2つに切っておく。

調理法

1.  アルミ箔を1⼈分25㎝⾓に切り、⽚⾯に油を薄く塗っておく。
2.  1.のアルミ箔の上にたまねぎを敷きその上に鮭の切り⾝をのせ、その上にピーマンをのせ、酒としょうゆを
ふりかけ、アルミ箔で包む。

3.  フライパンに2.を並べ、ふたをぴったりして、弱⽕で15分蒸し焼きにする。

◎かわりきんぴら
材 料 分量(2⼈分)

じゃがいも 1個
にんじん 1/4本
いりごま 少々
サラダ油 ⼩さじ1

A(調味料)  
 砂糖 ⼩さじ1

 しょうゆ⼩さじ1

 塩 少々



 (作り⽅)

下準備

1.  じゃがいもは細切りにし、⽔につけてアクを抜く。
2.  にんじんも同じ⼤きさの細切りにする。

調理法

1.  鍋に油を熱し、にんじんを妙める。
2.  1.にじゃがいもを加えて妙め、A(調味料)で味をととのえる。
3.  いりごまを散らす。

コメント

 おやつに⽜乳・乳製品をとるように⼼がけて下さい。

◎えびのピカタ
材 料 分量(2⼈分)

えび ⼤8匹
塩 少々
こしょう 少々
なす 1個
⼩⻨粉 適量
卵 1個
サラダ油 ⼤さじ1

ししとうがらし 6本

 (作り⽅)

下準備

1.  えびは尾から1節残して殻をむき腹に深く切り⽬を⼊れて開き、背わたを除き、塩とこしょうを振る。
2.  なすは、5mm厚さの斜め輪切りにして⽔にさらし、⽔けをよくふく。
3.  えびとなすに⼩⻨粉をまぶす。
4.  卵はわりほぐす。

調理法

1.  フライパンに油を熱し、弱⽕にして、えびをとき卵にくぐらせ、腹側から⾊よく焼き上げる。
2.  なすも同様に焼き上げる。
3.  ししとうは素焼きにし、塩・こしょうで味をととのえる。
4.  1.2.3.をお⽫に⾊よく盛り合わせる。

☆⾐に粉チーズを⼊れると⾵味がます。



◎ツナじゃが
材 料 分量(2⼈分)

じゃがいも 中1個
ツナ⽸ ⼩1⽸
ツナ⽸汁 ⼤さじ1

みりん ⼤さじ1/2

酒 ⼩さじ2

砂糖 ⼩さじ1

しょうゆ ⼩さじ2

ゆでグリンピース⼤さじ2

 (作り⽅)

下準備

1.  じゃがいもは⽪をむいて、8つに切り、⽔にさらす。
2.  ツナ⽸をあけておく。

調理法

1.  鍋にツナの⽸汁⼤さじ1を⼊れ、中⽕で熱した後、弱⽕でじゃがいもを妙める。
2.  じゃがいもに油がまわったらツナを⼊れ、さっと妙め合わす。
3.  ⽔を加え調味料も⼊れて、やや弱⽕で煮る。
4.  じゃがいもが柔らかくなり、汁気がほとんどなくなったら、グリンピースを加えサッと煮る。

コメント

おやつに⽜乳・乳製品をとるように⼼がけて下さい。

◎梅しらすごはん
材 料 分量(2⼈分)

ごはん 茶碗2杯強
梅⼲し ⼩2個
しらす⼲し 25グラム
⼤葉 5枚

 (作り⽅)

下準備

1.  梅⼲しは種を取り除き、たたき切りにする。
2.  ⼤葉は重ねて縦半分に切ってから横に千切りにし、ほんの少しだけ⽔にさらして⽔けを絞る。



調理法

1.  炊き⽴てのごはんを軽くまぜてほぐしてから、梅⼲しとしらす⼲しを⼊れ、しゃもじでさっくりとまぜ込
む。

2.  器に盛り、⼤葉を散らす。

コメント

おやつに⽜乳・乳製品をとるように⼼がけて下さい。

◎⼩松菜としめじのさっと煮
材 料 分量(2⼈分)

⼩松菜 1/2束
しめじ 1/2パック
豚もも⾁ 50グラム
しょうゆ ⼩さじ1

酒 ⼩さじ1

だし汁 3/4カップ
⾚とうがらし 1/2

A(調味料) ⼤さじ1.5

 しょうゆ ⼤さじ1/2

 酒 ⼤さじ1/2

 みりん 少々
 塩  

 (作り⽅)

下準備

1.  ⼩松菜は4㎝に切り、しめじは⼩房にほぐす。
2.  豚⾁は2cmに切り、しょうゆと酒で下味をつける。

調理法

1.  鍋にだし汁を煮⽴て、⾚とうがらしとA(調味料)を加える。豚⾁を⼊れて、煮⽴ったらあくをすくう。
2.  ⼩松菜の茎、しめじを⼊れて煮る。最後に葉も加え、1〜2分煮て、汁ごと器に盛る。

⼀品メニュー

◎切り⼲し⼤根の煮物
材 料 分量(2⼈分)

切り⼲し⼤根 40グラム



油あげ 1/2枚
だし汁 ⼤さじ1

にんじん 1/2本
しょうゆ ⼤さじ1

さやいんげん 3本
サラダ油 ⼤さじ1/2

だし汁 1/2カップ
酒 ⼤さじ1

みりん ⼤さじ1

砂糖 ⼤さじ1/4

しょうゆ ⼤さじ2弱

(作り⽅)

1.  切り⼲し⼤根は、洗って⽔に20分つけてもどし、⽔けをしぼる。油あげは縦半分に切って短冊に切り、にん
じんも4cm⻑さに切る。

2.  少量の熱湯を沸かして、いんげんをさっとゆで、⽔にとる。残った湯を油あげにかけて⽔けを切る。
3.  鍋に油を熱して、切り⼲し⼤根とにんじんをいため、つやが出たら油あげを加え、酒とだし汁を加える。煮
⽴ったら砂糖、みりん及びしょうゆの半量を加えて、7〜8分煮る。

4.  いんげんと残りのしょうゆを加えて⼀煮⽴ちさせる。

◎ひじきのサラダ
材 料 分量(2⼈分)

ひじき 15グラム
酒 ⼤さじ1/2

しょうゆ ⼤さじ1/4

セロリ 1/4本
にんじん 2cm

きゅうり 1/2本
焼きちくわ 1/2本
フレンチドレッシング 1/4カップ
塩・こしょう 少々

(作り⽅)

1.  鍋に戻したひじきを⼊れ、酒を振って⼀煮⽴ちさせ、⽔分を⾶ばす。さらに、しょうゆを加えて、さっと煮
る。

2.  ボールにひじきを移して、ドレッシングであえ、冷ます。
3.  野菜4㎝⻑さのせん切りにし、ちくわは縦半分に切って、斜め切りにする。
4.  ひじきが冷めたら、3.と合わせ、塩・こしょうで調味する。



(c)1997兵庫県栄養⼠会（デジタル化︓神⼾⼤学附属図書館）
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