
 温野菜サラダ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

毎日野菜をプラス１００ｇ（１皿）！ 宮崎県ベジ活プロジェクト              

＜材料 ２人分＞        

春キャベツで作るととっても美味しいです！ 

＜作り方＞     

  ●ピーマン・・・・・・・・・・・・１個 
  ●生しいたけ・・・・１～２個 
  ●えのきだけ・・・・１／３房 
  ●にんじん・・・・・・・１／４本 
  ●玉ねぎ・・・・・・・・１／１０個 
  ●春キャベツ・・・・・・葉２枚 
●トマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・１／４個 
●ベーコン・・・・・・・・・・・・・・・・・２枚 
●水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１ 
●塩、こしょう・・・・・・・・・・・・・・少々 
●オリーブオ油・・大さじ１／２ 
●ポン酢・・・・・・・・・・大さじ１／２ 
 

野菜量 １３０ｇ 

食事ﾊﾞﾗﾝｽｶﾞｲﾄﾞ   
  副菜２皿  

1日にとりたい
副菜は５皿 

１人分 ８８kcal  塩分０．６ｇ 

国富町食生活改善推進協議会提供レシピ        

調理時間  １５分 

その他レシピはこちら 
宮崎県食改ブログ→ 

★ 宮崎県北部地域・職域連携推進協議会・延岡保健所・高千穂保健所 ★ 

１ Ａの食材を炒めやすい太さに切る。 
２ 鍋に水（大さじ１）を入れ、Ａの食材を 
  入れた後、塩、こしょうをふり、さらに薄く 
  くし型に切ったトマト、ベーコンをのせる。  
  オリーブ油をまわしかけ、蓋をして 
  蒸し煮にする。 
３ 皿に盛り、ポン酢またはドレッシングを 
  かける。 
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 小松菜と春菊の白和え 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

●小松菜・・・・・・・・・・・・・１／２袋 
●春菊・・・・・・・・・・・・・・・・１／２袋 
●にんじん・・・・・・・大さじ１／２ 
●糸こんにゃく・・・・・・・・・・・・２枚 
●木綿豆腐・・・・・・・・・・・・・１かけ 
  ●すりごま・・・・・・・大さじ１ 
  ●砂糖・・・・・・・・・・・小さじ１ 
  ●味噌・・・・・・・・・・・小さじ２ 
  ●マヨネーズ・・・・・小さじ１ 

毎日野菜をプラス１００ｇ（１皿）！ 宮崎県ベジ活プロジェクト              

＜材料 ２人分＞        

豆腐のなめらかな口あたりに春菊の香りが 
アクセントになって美味しく食べられます。 

＜作り方＞     野菜量 ８５ｇ 

食事ﾊﾞﾗﾝｽｶﾞｲﾄﾞ   
  副菜１皿  

1日にとりたい
副菜は５皿 

１人分 １１７kcal  塩分０．８ｇ 

都城市食生活改善推進協議会提供レシピ        

調理時間  ８分 

その他レシピはこちら 
宮崎県食改ブログ→ 

★ 宮崎県北部地域・職域連携推進協議会・延岡保健所・高千穂保健所 ★ 

１ 小松菜、春菊は２～３cmの長さに切り、 
  にんじんは千切りして茹でる。糸こんにゃく 
  も湯通しして２cmの長さに切る。木綿豆腐 
  は水分をよくきる。 
２ 木綿豆腐を潰し、Ａの調味料を全て混ぜる。 
３ １に小松菜、春菊、にんじん、糸こんにゃくを 
  加え、和える。 
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 野菜のマリネ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

●キャベツ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・葉２枚 
●にんじん・・・・・・・・・・・・・・・・・１／５本 
●きゅうり・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１／５本 
●コーン（粒）・・・・・・・・・・・・・・大さじ１ 
  ●レモン汁・・・・・・大さじ１／２ 
  ●オリーブ油・・・・大さじ１／２ 
  ●塩・・・・・・・・・・・・・・小さじ１／２ 
  ●薄口しょうゆ・・大さじ１／２ 
  ●こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・少々 

毎日野菜をプラス１００ｇ（１皿）！ 宮崎県ベジ活プロジェクト              

＜材料 ２人分＞        

レモン汁とオリーブオイルでさっぱり仕上げました。 
常備菜にしても便利です。 

＜作り方＞     野菜量 ７５ｇ 

食事ﾊﾞﾗﾝｽｶﾞｲﾄﾞ   
  副菜１皿 

1日にとりたい
副菜は５皿 

１人分 ５０kcal  塩分０．９ｇ 

都城市食生活改善推進協議会提供レシピ        

調理時間  ３０分 

その他レシピはこちら 
宮崎県食改ブログ→ 

★ 宮崎県北部地域・職域連携推進協議会・延岡保健所・高千穂保健所 ★ 

１ キャベツは一口大に切り、にんじんは皮を 
  むき、きゅうりと共に３cm程度の長さの 
  千切りにする。 
２ ビニール袋に野菜とＡの調味料を入れ、 
  よくもむ。 
３ ２０～３０分くらいつけ込む。 
 
※多めに作って常備菜にすると便利です！ 
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 そら豆とじゃがいものスープ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

●そら豆又は枝豆・・・・・・・・７５g 
●じゃがいも・・・・・・・・１と１／２個 
●玉ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・１／２個 
●バター・・・・５０g（個包装５個） 
●水・・・・・・・・・・・・・・・・・１／２カップ 
●コンソメ・・・・・・・・・・・・・・・１／２個 
●牛乳・・・・・・・・・・１と３／４カップ 
●塩、こしょう・・・・・・・・・・・・・・少々 

毎日野菜をプラス１００ｇ（１皿）！ 宮崎県ベジ活プロジェクト              

＜材料 ２人分＞        

食物繊維やビタミンたっぷりで、そら豆（枝豆）のやさしい 
風味を味わえます。グリンピースでも。 

＜作り方＞     野菜量 ６３ｇ 

食事ﾊﾞﾗﾝｽｶﾞｲﾄﾞ   
  副菜１皿 
  乳製品２つ 

1日にとりたい
副菜は５皿 

１人分 ２６１kcal  塩分０．９ｇ 

新富町食生活改善推進協議会提供レシピ        

調理時間  ２０分 

その他レシピはこちら 
宮崎県食改ブログ→ 

★ 宮崎県北部地域・職域連携推進協議会・延岡保健所・高千穂保健所 ★ 

１ じゃがいもは皮をむいていちょう切りにし、水に   
  さらす。玉ねぎは皮をとり、薄切りにする。 
２ 鍋にバターを入れて、玉ねぎをしんなりする 
  まで炒めた後、じゃがいもを加え炒める。 
３ ２に水とコンソメを加え、煮立ったら弱火にし、 
  野菜が柔らかくなるまで煮る。 
４ ３に牛乳を加え、ミキサーにかけ、再度鍋に 
  移し温めてから塩、こしょう 
  で味を調える。 



 さば缶なます 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

●大根・・・・・・・・・・・２～３cm程度 
●にんじん・・・・・・・・・・・・・１／４本 
●玉ねぎ・・・・・・・・・・・・・・１／５個 
●塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々 
●青じそ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２枚 
●さば缶（味付け）・・・・１／４缶 
●酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１ 
●砂糖・・・・・・・・・・・・・小さじ１／２ 

毎日野菜をプラス１００ｇ（１皿）！ 宮崎県ベジ活プロジェクト              

＜材料 ２人分＞        

さば缶を加えることで、たんぱく質がプラスされます。 
暑くなってきた時期でもさっぱり食べられます！ 

＜作り方＞     野菜量 ７４ｇ 

食事ﾊﾞﾗﾝｽｶﾞｲﾄﾞ   
  副菜１皿 

1日にとりたい
副菜は５皿 

１人分 ６２kcal  塩分０．４ｇ 

椎葉村食生活改善推進協議会提供レシピ        

調理時間  １５分 

その他レシピはこちら 
宮崎県食改ブログ→ 

★ 宮崎県北部地域・職域連携推進協議会・延岡保健所・高千穂保健所 ★ 

１ 大根、にんじん、玉ねぎは千切りにし、塩もみ 
  して絞っておく。青じそは千切りにし、さば缶は 
  汁ごと粗くほぐす。 
２ 酢、砂糖を混ぜ、ほぐしたさば缶と１の野菜に  
  加えて和える。 
３ 食べる前に青じそを混ぜて完成 
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 にらのツナ和え 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

●にら・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１／３束 
●ツナ缶・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１／３缶 
●コーン缶・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１ 
●濃口しょうゆ・・・・・・・小さじ１／２ 
●レモン汁・・・・・・・・・・・・小さじ１／２ 

毎日野菜をプラス１００ｇ（１皿）！ 宮崎県ベジ活プロジェクト              

＜材料 ２人分＞        

にらを使って簡単にできる１品です！ 
にらは食欲増進に効果を発揮します。 

＜作り方＞     野菜量 ２５ｇ 

食事ﾊﾞﾗﾝｽｶﾞｲﾄﾞ   
  該当なし 

1日にとりたい
副菜は５皿 

１人分 ７４kcal  塩分０．７ｇ 

川南町食生活改善推進協議会提供レシピ        

調理時間  １０分 

その他レシピはこちら 
宮崎県食改ブログ→ 

★ 宮崎県北部地域・職域連携推進協議会・延岡保健所・高千穂保健所 ★ 

１ にらは２～３cmの幅に切り、茹でてしっかり 
  絞っておく。 
２ ボウルににらとツナ缶、コーンを合わせておく。 
３ ２を濃口醤油とレモン汁で和える。 
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 キャベツのコールスローサラダ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ●キャベツ・・・・・・２～３枚 
  ●紫玉ねぎ・・・・・１／５個 
  ●にんじん・・・・・・１／６本 
  ●ピーマン・・・・・・・１／２個 
●塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々 
●りんご・・・・・・・・・・・・・・・１／８個 
●オリーブ油・・・・・大さじ１／２ 
●酢・・・・・・・・・・・・・・大さじ２／３ 
●こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々 
●にんにく、しょうが・・・・・・・少々 

毎日野菜をプラス１００ｇ（１皿）！ 宮崎県ベジ活プロジェクト              

＜材料 ２人分＞        

キャベツをメインに野菜を彩りよく使ったサラダです。 
作り置きもできて便利ですよ！ 

＜作り方＞     野菜量 ７７ｇ 

食事ﾊﾞﾗﾝｽｶﾞｲﾄﾞ   
  副菜１皿 

1日にとりたい
副菜は５皿 

１人分 ５５kcal  塩分１．０ｇ 

美郷町食生活改善推進協議会提供レシピ        
調理時間  １５分 

その他レシピはこちら 
宮崎県食改ブログ→ 

★ 宮崎県北部地域・職域連携推進協議会・延岡保健所・高千穂保健所 ★ 

１ Ａの野菜を千切りにし、塩をして２０分程おく。 
  りんごは８等分したものを薄切りまたは 
  千切りにし、塩水にくぐらせ水気をきる。 
２ １の野菜の水分をきり、りんごを加え、 
  調味料とにんにく、しょうがで和える。 
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 ささみときゅうりの梅みそ和え 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

●鶏ささみ・・・・・・・・・・・・・・・・４０ｇ 
●酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々 
●きゅうり・・・・・・・・・・・・・・・１／２本 
●大根・・・・・・・・・・・・・・・３cm程度 
●梅干し・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１個 
●砂糖・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１弱 
●酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１ 
●濃口しょうゆ・・・・小さじ１／３ 
●味噌・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１弱 

毎日野菜をプラス１００ｇ（１皿）！ 宮崎県ベジ活プロジェクト              

＜材料 ２人分＞        

野菜の食感と、梅干しの酸味がさっぱりとした和え物です。 

＜作り方＞     野菜量 ６５ｇ 

食事ﾊﾞﾗﾝｽｶﾞｲﾄﾞ   
副菜１皿主菜１皿 

1日にとりたい
副菜は５皿 

１人分 ４４kcal たんぱく質５．４ｇ 塩分０．７ｇ 

新富町食生活改善推進協議会提供レシピ        
調理時間  ３０分 

その他レシピはこちら 
宮崎県食改ブログ→ 

★ 宮崎県北部地域・職域連携推進協議会・延岡保健所・高千穂保健所 ★ 

１ きゅうり、大根は千切りにし、梅干しは種を取り 
  包丁でたたく。 
２ 酒を入れた湯でささみを茹で、沸騰したら火を 
  消して蓋をし、そのまま２０分おく。 
３ 砂糖・酢・濃口しょうゆ・味噌と、潰した梅を混ぜ 
  合わせる。 
４ １のささみを手でほぐし、きゅうり、大根と３の 
  調味料を加えて混ぜ合わせる。 


