
 

 

お食事前の「香美かみゴックン体操」でおいしく食べよう 

 
香美市元気スープコンテスト 最優秀「栄養満点！元気がでるで賞」 中屋咲麗さん（山田高校） 

１、元気 100 倍！ニラと生姜の春雨スープ 
材料 ４人分 スープ・調味料 

ニ ラ    1 / ４ 束 

生 姜    ひ と か け 

人 参    7 0 ｇ 

豚 ひ き 肉  1 3 0 ｇ 

コ ー ン    7 0 ｇ 

は る さ め   2 6 ｇ 

 

ご ま 油  小 さ じ 1 

酒    小 さ じ 2 

水     7 0 0 ㎖ 

鶏 が ら ス ー プ の 素 

大さじ 1 

醤 油     小 さ じ 2 

味 噌     大 さ じ 1 

水溶き片栗粉  

（片栗粉大さじ1：水大さじ2） 

① ニラを 2 ㎝幅に切る。生姜、人参を細切りにする。 

② 鍋にごま油を熱し、ひき肉と酒、しょうがを入れ、肉の色が変わるまで中火

で炒める。 

③ 水、鶏がらスープの素、醤油、コーン、人参を加えしんなりするまで煮込む。 

④ みそを加え、火を止め水溶き片栗粉を加え、再加熱し、にらを加える。 

⑤ とろみがついたら春雨を加え、春雨が柔らかくなったら完成！ 

 

２、豚肉とレタスの塩炒め 

① 豚肉は食べやすい大

きさに切る。レタスは

大きめにちぎる。まい

たけは食べやすくほ

ぐす。A を混ぜ合わせておく。 

② フライパンに油を中火で熱し、豚肉を炒め

る。肉の色が変わってきたらまいたけを加

え炒め合わせる。強火にし、レタスを加えて

さっと炒める。A をもう一度混ぜてから加

えて炒め合わせる。 
 一人分の栄養価 エネルギー

（kcal） 

たんぱく質

（ｇ） 

カルシウム

（㎎） 

塩分

（ｇ） 

１ 元気百倍！ニラと生姜の春雨スープ 115 5.2 21 1.7 

２ 豚肉とレタスの塩炒め 155 11.8 17 0.6 

３ しいたけのたたき 82 1.5 14 0.7 

４ さつま芋とあずきのいとこかん 135 0.9 16 0.1 
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３、 しいたけのたたき 

 

 

 
 

 

① （合わせ酢を作る）しょうが以外の材料を鍋に入れ、ひと煮立させてからし

ょうがを加える。 

② 玉ねぎは薄くスライスし、水にさらす。やっこねぎは小口切りにする。 

③ しいたけは少し厚めに切って塩・こしょうし、片栗粉をまぶして多めのサラ

ダ油で焼く。 

④ 皿に並べ、玉ねぎをのせ、その上にねぎを散らし、合わせ酢をかける。 

 

４、さつま芋とあずきのいとこかん 

① さつま芋の皮をむき、1 ㎝角に切り、水にさ

らし、鍋に入れる。A(水、塩、砂糖)を加えて

火にかけ、煮詰める。 

② 小鍋に B(水、砂糖、粉

寒天)を入れて透明にな

るまで煮たら、あずき

缶を入れて混ぜる。 

③ 容器に①、②の順に入れ、冷やし固める。 
 

お食事前にやってみよう！香美かみゴックン体操 （一部抜粋） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料 6 人分 

さ つ ま 芋  2 0 0 ｇ 

A 水     1 0 0 m l 

 塩     少 々 

 砂 糖   4 0 ｇ 

あ ず き 缶   1 個 

B 粉 寒 天   ４ ｇ 

 砂 糖   5 0 ｇ 

 水    3 0 0 m l 

材料 ４人分 

豚こま肉（薄切り） ２４０ｇ 

レ タ ス   1 個 

ま い た け  1 パ ッ ク 

  片 栗 粉  小 さ じ 1 

A 水   ５ ０ ㎖ 

  塩   小 さ じ 1 / 2 

   こしょう、ごま油 各少々 

サ ラ ダ 油  小 さ じ 2 

材料 ４人分  
生しいたけ   200ｇ 

塩・こしょう  各少々 

片 栗 粉      適 量 

玉ねぎ     1/2 個 

やっこねぎ  2～3 本 

サラダ油     適量 

合わせ酢 

濃口しょうゆ 大さじ１ 

酢       大 さ じ １ 

砂 糖      大 さ じ ２ 

だし汁    大さじ 2 

しょうが（すりおろし） 

 小さじ１ 


