
私たち札幌市中央区食生活改善推進員協議会は

「札幌市食育推進計画」を
推進しているボランティア団体です

「私たちの健康は私たちの手で」を
合言葉に食生活改善活動の輪をひろげています

札幌市中央区食生活改善推進員協議会活動の様子

食を通した健康づくりについて、
パネルや料理の展示及び試食提
供等を行っています。

食生活改善展

食育について、親子一緒に楽しく
体験する教室です。

親子料理教室

高齢者を対象に食生活のポイント
を伝え、簡単調理を行いました。

すこやか食育支援事業

路面電車を貸し切り、高齢者向け
ランチの試食などをしました。

市電で食育カフェ

中央区食育マスコット
「モリス」

地産地消をすすめる

どさんこクッキングレシピ集
 第２集

中央保健センター
札幌市中央区食生活改善推進員協議会

さっぽろ市
05-Q03-20-2042

R2-5-38

おうち時間が長い時だからこそ
みんなで「おうちごはん」



も く じ ◆ 鮭の変わりソース焼き
◆ 鱈の親子と白菜の紙包蒸し
◆ 魚介と香り野菜のマリネ
◆ さんまの佃煮（圧力鍋使用）
◆ 野菜たっぷり 巣ごもり卵
◆ いかのマリネ
◆ チキンミートローフ
◆ 鮭と長芋の豆腐グラタン
◆ さばのトマト煮
◆ 高野豆腐の牛乳煮
◆ 長芋と豆腐の茶碗蒸し
◆ 厚揚げと野菜の田楽
◆ せん切りキャベツの卵焼き

ごはん・パン・麺など
◆ 時鮭のちらし寿司
◆ 野菜たっぷりちらし寿司
◆ かぼちゃ入り肉巻きおにぎり
◆ とうもろこしごはん
◆ 秋鮭の炊き込みごはん
◆ フライパンで作る 簡単魚介パエリア
◆ ガーリックトースト
◆ 野菜たっぷり ヘルシー冷麦
◆ 栄養満点！あんかけ丼
◆ コンビニザンギで黒酢あんかけ丼
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ごはん・パン・麺など

ごはん・パン・麺など
◆ 減塩味噌汁 ヨーグルト入り
◆ かぶの白味噌仕立て
◆ 長芋のポタージュ
◆ かぼちゃのスープ
◆ 切干大根の減塩味噌汁 ヨーグルト入り
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◆ きゅうりとわかめの香り酢 
◆ きくらげとチンゲンサイの炒め物
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◆ 調理の基本

◆ 削り節と昆布のだしのとり方
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◆ かぼちゃ白玉団子小倉あんかけ

◆ りんごの赤ワイン煮

◆ 小松菜の蒸しパン
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＊長芋の塩昆布和え P33

＊ほたての春巻き  P18
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＊フライパンで作る 簡単魚介パエリア  P６➡ ＊トマトと卵のポカポカしょうがスープ P16

＊酪農鍋  P34
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「市電で食育カフェ」 メニュー （平成28年）
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＊小松菜の蒸しパン P43➡
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＊野菜たっぷり 巣ごもり卵  P24➡

＊夏野菜たっぷり ヘルシー冷麦  P８➡

＊いんげんの味噌マヨネーズ和え  P33➡➡
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写真は ➡ P12

＊かぶの白味噌仕立て
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＊さばのトマト煮 P28➡
＊鮭と長芋の豆腐グラタン
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