
掲載レシピ
➢ 菜の花とほたるいかのパスタ
➢ さばもやし丼
➢ ターサイと豚肉炒め
➢ 野菜とキムチのスタミナ炒め

府中
産野菜を食べよう

季節の野菜を使ったレシピを掲載しています。
秋野菜以外のレシピも多数掲載中です♪



毎月１９日は食育の日

ひろげよう食の環 ～食ではぐくむ健康なまち府中～
市では「第３次府中市食育推進計画」を策定し、家庭や食に関する関係機

関・団体・企業等と連携を図り、ライフステージに応じた食育を通じて、生涯に
わたり切れ目のない食育を推進しています。

バランスのよい食事を心がけよう♪

普段の食事を丼物やめん類だけの単品料理で済ませてしまうことはありま
せんか？単品料理だけでは主食・主菜に偏りがちになります。副菜をプラスし
て、バランスのよい食事を心がけましょう。

【副菜】
ビタミン・ミネラルの供給
源となる野菜、いも、きの
こ、海藻等を主材料とす
る料理。
１食に小鉢１～２皿が
目安です。

【主菜】
たんぱく質の供給源とな
る肉、魚、卵、大豆等を
主材料とする料理。
１食に１皿が目安です。

【主食】
炭水化物の供給源とな
る米、パン、めん類等を
主材料とする料理。
ご飯だったら、１食に茶
碗１杯が目安です。

【汁物】
野菜たっぷりの具沢山に
すると、副菜の役割も担
います。食塩が多く含ま
れるため、１日１杯が
目安です。

牛乳・乳製品（牛乳コップ１杯程
度）や果物（みかん２個程度）をど
こかでプラスするとさらにバランス
アップ!!

単品料理でも、組み合わせ・選び方次第で、食事バランスアップ

サラダ（副菜）牛丼（主食・主菜）

ミートソーススパゲッティ
（主食・主菜）

コーンサラダ
（副菜）

単品料理でも、不足しているものを
プラスする、野菜が多いメニューを
選ぶようにするだけで、バランスの
よい食事となります。また、主食・
主菜・副菜を意識しましょう。



しっかり食べてロコモ予防

ロコモティブシンドロームを予防するためには、若いうちから運動習慣をつけ
るとともに、バランスのよい食事を１日３回とり、健康の維持を図ること、筋肉
や骨を強くすることが大切です。

～筋肉を強くする食事のポイント～

バランスのよい食事を基本に、筋肉を作る働きのあるたんぱく質や筋肉を作る
手助けをするビタミンB６、筋肉を動かすエネルギー源となる炭水化物や脂質を
意識してとることを心がけましょう！

バランスのよい食事とは…

エネルギー源となる主食（ごはん、パン、麺など）・からだを
つくるもととなる主菜（肉、魚、卵、大豆など）・からだの調子
を整える副菜（野菜、きのこ、海藻など）をそろえた食事のこ
とです。また、主食・主菜・副菜に合わせて、不足しやすい牛
乳・乳製品や果物をとると、さらにバランスがアップします。

たんぱく質〔筋肉を増やすために最も重要〕

肉、魚、卵、大豆、乳製品に多く含まれています。
毎食欠かさないようにしましょう。

ビタミンＢ６〔筋肉を作る手助けをする〕

カツオ・マグロなどの魚、レバー、肉、にんにく、バナナなどに多く含まれています。
たんぱく質の代謝を促すので、おすすめです。



副菜菜の花とほたるいかのパスタ

◆栄養成分 １人分 【日本食品標準成分表２０２０年版（八訂）】

◆ 旬 【からだにおいしい野菜の便利帳 高橋書店 2013年より】

１月 ２月 ３月 ４月 ５月 ６月 ７月 ８月 ９月 10月 11月 12月

エネルギー ４１５kcal たんぱく質 ２４．８ｇ 脂質 ９．５ｇ

炭水化物 ６３．１ｇ 食塩 ２．６ｇ

主食 主菜

菜の花
◆ 『菜の花』の栄養成分

１本 約６ｇ当たり
【日本食品標準成分表２０２０年版(八訂)】

エネルギー ２１kcal
たんぱく質 ０.８ｇ
脂質 ０.０ｇ
炭水化物 ０.０ｇ

◆ 選び方
葉や茎の緑が鮮やかでみず
みずしく、つぼみが固く、開
いていないものを選びま
しょう。



◆材料 １人分

◆作り方

ポイント
➢ ほたるいかをベーコンに代えても美味しくできます。
➢ 水は２人分で４５０ｍｌ、３人分で６００ｍｌを目安に足りなければ
追加してください。

１．菜の花は３～４センチ長さ、鷹の爪は細かく切る。にんにくはスラ
イスする。

２．フライパンでオリーブ油、鷹の爪、にんにくを加熱し、香りが出てき
たところに水を入れ沸騰したらスパゲッティを半分に折って加え
る。表示の茹で時間の１分前になったら菜の花を加え茹でる。

３．２にほたるいかを入れて炒め合わせ、塩、こしょうで味をととのえ
る。

スパゲッティ ８０ｇ

菜の花 ６５ｇ

ほたるいか ６５ｇ

にんにく １/２片

鷹の爪 １/２本

オリーブ油 大さじ１/２

水 ３００ｍｌ

塩 ひとつまみ

粗びきこしょう 少々



小松菜

さばもやし丼

◆栄養成分 １人分 【日本食品標準成分表２０２０年版（八訂）】

◆ 選び方
葉の緑が濃く、葉先はピン
とし、茎はハリがあり、みず
みずしさがあるものを選び
ましょう。

◆ 旬 【からだにおいしい野菜の便利帳 高橋書店 2013年より】

１月 ２月 ３月 ４月 ５月 ６月 ７月 ８月 ９月 10月 11月 12月

エネルギー ５５９kcal たんぱく質 ２４.６ｇ 脂質 １６.７ｇ

炭水化物 ８４.１ｇ 食塩 １.９ｇ

副菜主食 主菜

◆ 『小松菜』の栄養成分
1株 約３０ｇ当たり

【日本食品標準成分表２０２０年版(八訂)】

エネルギー ４kcal
たんぱく質 ０.５ｇ
脂質 ０.１ｇ
炭水化物 ０.７ｇ
カルシウム ５１mg



◆材料 ２人分

◆作り方

ご飯 ４００ｇ

さばみそ煮缶 1缶

もやし ２００ｇ

小松菜 １００ｇ

ごま油 小さじ１

しょうゆ 小さじ２

こしょう 少々

１．小松菜は４センチ長さに切る。

２．フライパンに、小松菜、もやし、さばの味噌煮缶（汁ごと）を入れて、
炒める。

３．しんなりしてきたら、しょうゆ、こしょうを入れて、味をととのえる。

４．ごま油を入れて香りをつける。

５．ご飯の上に４を盛り付ける。（たれはお好みで量を調整して下さい）

ポイント
➢ さば味噌煮缶の代わりに、さんまやいわしの缶詰などでも作れま
す。



ターサイ

ターサイと豚肉炒め

◆栄養成分 １人分 【日本食品標準成分表２０２０年版（八訂）】

◆ 選び方

葉にシワが多く、濃い緑色
でハリとツヤがあり、茎が
みずみずしいものを選びま
しょう。

◆ 『ターサイ』の栄養成分
1束 ２００ｇ当たり

【日本食品標準成分表２０２０年版(八訂)】

エネルギー ３０kcal
たんぱく質 １.８ｇ
脂質 ０.２ｇ
炭水化物 ７.０ｇ

◆ 旬 【からだにおいしい野菜の便利帳 高橋書店 2013年より】

１月 ２月 ３月 ４月 ５月 ６月 ７月 ８月 ９月 10月 11月 12月

エネルギー ２１９kcal たんぱく質 ２２.６ｇ 脂質 １２.１ｇ

炭水化物 ４.５ｇ 食塩 １.４ｇ

副菜主菜



◆ 材料 ２人分

◆ 作り方

ポイント
➢ ターサイの代わりにほうれん草や小松菜などでも美味しく作れま
す。

ターサイ １/２束

豚小間切れ肉 ２００ｇ

しょうゆ 小さじ１/２

片栗粉 小さじ１

サラダ油 大さじ１

★酒 大さじ１

★鶏ガラスープの素 小さじ１/２

★にんにくすりおろし 小さじ１/２

★しょうがすりおろし 小さじ１/２

★しょうゆ 大さじ１/２

１．ターサイは茎と葉に分けて、3センチ長さに切る。豚肉はしょうゆ
で下味をつけ、片栗粉をまぶしておく。

２．フライパンに半量の油を熱し、1の豚肉を焼いて一度皿に取り出
す。

３．同じフライパンに残りの油を熱し、ターサイを茎、葉の順に炒める。

４．2の豚肉を３のフライパンに戻し。混ぜ合わせた★を入れ、炒め合
わせる。



ほうれん草

野菜とキムチのスタミナ炒め

◆ 栄養成分 １人分 【日本食品標準成分表２０２０年版（八訂）】

◆ 選び方

葉の色が濃く、葉先がピン
としており、みずみずしいも
のを選びましょう。

◆ 旬 【からだにおいしい野菜の便利帳 高橋書店 2013年より】

エネルギー ２５３kcal たんぱく質 １７.２ｇ 脂質 １８.１ｇ

炭水化物 １１.７ｇ 食塩 １.６ｇ

副菜主菜

◆ 『ほうれん草』の栄養成分
1束 ２００ｇ当たり

【日本食品標準成分表２０２０年版(八訂)】

エネルギー ３６kcal
たんぱく質 ４.４ｇ
脂質 ０.８ｇ
炭水化物 ６.２ｇ

１月 ２月 ３月 ４月 ５月 ６月 ７月 ８月 ９月 10月 11月 12月



◆材料 ２人分

◆作り方

ポイント
➢ ひき肉の代わりに、魚の缶詰でも美味しくできます。
➢ ほうれん草の代わりに、小松菜を使うと茹でずにいためるだけ
でOKです。

豚ひき肉 １６０ｇ

ごぼう ６０ｇ

にんじん ６０ｇ

ほうれん草 １００ｇ

キムチ １００ｇ

ごま油 小さじ２

１．ごぼうはささがきにし、水にさらして水気をきっておく。人参は
千切りにする。ほうれん草は茹でて、水にさらし水分を絞って3
センチ長さに切る。

２．フライパンにごま油を熱し、ひき肉を炒め、色が変わってきたら、
1のごぼうと人参を加えて炒める。

３．野菜がしんなりしたら、ほうれん草とキムチを加えて、炒め合わ
せる。



フライパンレシピ集 第２号

発行日 令和７年１月
協力 食育推進リーダー パプリカ
編集・発行 府中市福祉保健部健康推進課

〒１８３－００５５
府中市府中町２丁目２５番地
（府中市保健センター内）
TEL：０４２－３６８－６５１１（直）
FAX：０４２－３３４－５５４９
ホームページ：http://www.city.fuchu.tokyo.jp/

私たちは、正しく、バランスのとれた食生活を自分(家
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