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夏バテで食欲がない、料理を作る時間がないなど、毎日ちゃんとした食事をとろうと思っていても難しいこと
もあるのではないでしょうか。そんなときにおススメなのが「おにぎり」です。主食のごはんに食材をプラス
することで、手軽に栄養をとることができます。また、おにぎりは少し多めに作っておいて、冷凍保存をして
も OK ! (※賞味期限 1ヶ月 )　今回は 8 月公開予定の全 8 品のおにぎりレシピブックより、暑い時期にも食べ
やすい 2品をおススメの副菜レシピとともにご紹介します。

手軽に栄養がとれる

焼きとうもろこしのおにぎりと夏野菜と豚肉のケチャップ炒め

ツナのピリ辛玄米おにぎりとさっぱり冷や汁

① とうもろこしをラップで包み電子レンジで加熱し（目安500W 5分）、実を取り出す
② フライパンを熱して油をひき、①を炒めて塩を加える
③ フライパンの火を止め、しょうゆを加える
④ 米飯に③、鰹節、お好みでフライパンに残った油も加え混ぜ合わせ、おにぎりをつくる

① 野菜は乱切りにする
③ 茄子、パプリカ、ズッキーニの順に加え炒める

② フライパンを熱して油をひき、豚こま肉を炒める
④ 調味料を加え、軽く炒める

【8個分】   米飯：2合、とうもろこし：1本（160g）、塩：小 1/2、サラダ油：小 2、
しょうゆ：小 1弱、鰹節：9g（3袋）

【2人分】   ズッキーニ：125g、茄子：40g、赤パプリカ：20g、黄パプリカ：20g、豚こま肉：200g、
サラダ油：大 1、しょうゆ：小 1、コンソメ：小 1、酒：小 1、ケチャップ：大 3

① ツナの油を軽く切る
② 玄米に①と塩昆布、柚子胡椒を混ぜ合わせ、おにぎりをつくる

【8個分】   玄米：2合、ツナ（油漬け）：140g（2缶）、塩昆布：10g、
柚子胡椒：小 2

① 水に鰹節を入れる
③ みょうがは小口切り、しその葉は千切りにする
⑤ ④に②と③、豆腐を一口大に手で崩して入れる

② きゅうりは小口切りにし、軽く塩もみする
④ ①に味噌、練りごま、すりごまを溶かす

【2人分】   木綿豆腐：80g、きゅうり：50g、塩：少々、みょうが：1個、しその葉：2枚、味噌：大 1、
練りごま：大 1、すりごま：大 1、鰹節：3g（1袋）、水：250ml

スタミナをつけるのに大切な鉄、ビタミン B1 がとれる

5大栄養素がとれる

スタミナ

監修：川崎幸病院
　　　管理栄養士　森山 奈緒子

監修：さいわい鶴見病院
　　　管理栄養士　山本 良

5大栄養素



手
帳
な
ど
に
挟
ん
で
持
ち
歩
け
る
！

み
ん
な
の
健
康
塾
ち
ゃ
ん
ね
る

（
監
修
）川
崎
幸
ク
リ
ニ
ッ
ク
  認
定
理
学
療
法
士（
地
域
理
学
療
法
）  猪
田
  佐
和
乃

み
ん
な
の
健
康
塾
ち
ゃ
ん
ね
る
で
は
、体
操
や

運
動
な
ど
に
つ
い
て
の
コ
ン
テ
ン
ツ
が
盛
り

だ
く
さ
ん
！

ぜ
ひ
チ
ェ
ッ
ク
し
て
下
さ
い
ね
！


