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固ゆで卵ならお弁当

にもお勧め！

ラップにのり
を敷き、塩を振る

①

ごはんをのせて
広げる

②

青菜は冷凍方法
がポイント！

味付け卵を常
備菜でよく作
ります！

　水で薄めためん
つゆに、ニンニク
＆しょうがチュー
ブを少し入れるの
がポイント！
チャーシューのよ
うな味わいになり
ます。

　青菜は２～３袋まとめ
て買ってゆでて、その日
食べない分は冷凍してい
ます。
　水気をよく切ってから
プラスチックのタッパに
入れます。少し隙間をあ
けるのがポイント。
１回分がパコっととれて
便利です。

おにぎりに
ウインナーを
入れちゃってます！

ウインナーなどの
具をのせる

 一番おすすめな食べ方は、味噌汁
などの汁物に入れること。凍った
まま入れてOKだから野菜を足した
い時に便利です。

③ ④

栄養士の時短ワザ
教えます！

令和８年４月19⽇号�No.239

食育メール⾷育メール

普段の食事の中で真似できるかも！？地域で働く栄養士さんた
ちに、実際にお家でやっているテクニックをお聞きしました。
生活の中に取り⼊れられてもらえたらうれしいです。

毎月19日は食育の日 

半分に折りたたむ 握って形を整える

　朝食によく作るのが、たんぱく質のおかずを入れたおにぎ
りです。お弁当のおかずに作った豚肉炒めやミートボール、
塩サケ、ツナマヨなどなど何でも包んでいます。
　主食と主菜が一度に食べられて、ふりかけだけのおにぎり
よりも栄養バランスがよくなるので、お勧めです。

　買ってきたおか
ずの味が濃いとき
は他のおかずの味
を薄めにしたりバ
ランスをとってい
ます。

三条市三条市

全部作ろうとしなくていい！
私たちも、お総菜や冷凍食品
を活用してます！



作って
みよう

ほうれ
ん草

三条市

食育推進室からこんにちは
　野菜が足りているか気になりませんか？
指先で簡単に野菜摂取度が測れる「ベジミ
ル」を毎月19日（食育の日）に窓口に設置
します。
※予約不要で無料で体験できます。
※19日が土日祝日の場合はその前日に設置　
　します。

料理の
楽ワザ

　　　　　　発行元
三条市健康づくり課　食育推進室
　　電話0256-34-5448（直通）

感想などを募集中！

こんなやり方も！？ ゆで卵の作り方

鍋にお湯を沸かし、中
火で８～10分ゆでる。

材料
固ゆで卵     　　１個
とうもろこし　小さじ１

　　（ホール缶）
マヨネーズ　　大さじ1/2
こしょう         　   少々
パセリ　　　　少々

作り方

１．ゆで卵を半分に切り、　　　
　　黄身だけを取り出す。

主菜

ほうれん草の下ごしら
えをする際、ゆでたら
すぐに冷水に取り、冷
めたら水気をしっかり
絞りましょう。水にさ
らしすぎると風味がな
くなるため注意しまし
ょう。

レシピは
こちら

ツナとほうれん草の
スクランブルエッグ

２．１の黄身にとうもろこ
　　し、マヨネーズ、こし
　　ょうを入れ混ぜる。

３．卵の白身に２を戻し、
　　パセリを振る。

すぐに冷水に取り、粗熱
が取れるまで冷やす。

左：8分　　右：10分

感想や載せて欲しいテー
マがあれば教えてくださ
い！

６分（半熟）

ゆでたまコーン
卵はたんぱく質を補えます。
きゅうりやトマトを添えて、朝食
のおかずにもお勧めです。

ゆで卵の作り方の基本は、水からゆでる方法ですが、今回は沸騰したお湯からゆでてみました！

三条市のクックパッドでも紹介！

Googleフォームが開きます

次回は６月19日発行
※今年度より隔月発行となります。

今月の食
材
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