
各施設で人気のレシピ

＆

おすすめキャンプ飯 を掲載！



メッセージ

レシピ本第7弾が完成しました。今回は「各施設の人気
レシピ」と、番外編として「おすすめキャンプ飯」を
テーマに作成しました。
コロナ禍において、外出や外食の機会が減り、各施設

での食事がより重要な役割となっています。そんな中、
それぞれの栄養士がご利用者のために作っている献立の
中で人気のあるレシピを紹介します。
また番外編では、今人気の庭キャンプやBBQ・ソロキャ

ンプ等で楽しめるキャンプ飯を紹介します。
どちらのテーマもご家庭で取り入れていただけるメ

ニューとなっていますので、ぜひお試しください。
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社会福祉法人 みつみ福祉会

栄養士会



ふ わ と ろ お 好 み 焼 き

ロ コ モ コ 丼

夏 野 菜 カ レ ー

白 身 魚 の コ ー ン フ ラ イ

白 身 魚 のム ニ エル た っ ぷ り 野 菜 ソ ー ス

か ぼ ち ゃ と さ つ ま い も の 煮 物

高 野 豆 腐 の 卵 と じ

ス ペ イ ン 風 オ ム レ ツ

ビ ビ ン 麺

韓 国 風 チ キ ン 丼

具 沢 山 ア ヒ ー ジ ョ

ト マ ト ス パ ゲ テ ィ

じ ゃ が ベ ー コ ン チ ー ズ

枝 豆 ペ ペ ロ ン チ ー ノ

餃 子 で ピ ザ

ト マ ト ピ リ 辛

プ チ ト マ ト ベ ー コ ン

ホットサンドメーカーでお好み焼き

各施設で人気のレシピ

体に優しい健康レシピ

Contents

番外編 キャンプ飯



➊ ➋

豚ひき肉をココットに入れて電子レンジで

1分30秒～2分ほど加熱し火を通します。

そのココットで具材を混ぜ、焼き上げると

使用器具も少なく便利です♪



➌

➎

➏

ハンバーグをしっかりこねることで、

崩れにくくなり、肉汁を外に逃がしません



➋

➊

➎

➏

トッピング野菜は、レンジで
加熱してから焼くことで、
調理時間が短縮できます！！



➊ ➋

コーンフレークは甘くないものを選びます。

焦げると苦くなるので低めの温度でじっくり揚げます。



➌ ➊

➊ かぼちゃとさつまいもは、

ゆっくりと火を通すことで

甘みが増します！



➌

➊

➌ ➍

高野豆腐にはたんぱく質が豊富で、カルシウムや鉄分も多く含まれています。

また、高野豆腐の煮物が苦手なこどもたちも、卵とじにすることで、

美味しく食べられます★



➊ ➋

コチュジャンが溶けにくいので、

調味料はしっかり混ぜます！

✨

辛いのがお好みの場合はコチュジャンを多めに！

甘辛いのがお好みの場合は焼肉のタレを甘口に！



➊

➋

➍

炒めた後のタレをご飯にかけると

一層美味しくいただけます！



➊

番外編キャンプ飯



➊

パスタはトマトジュースに

漬け込むことでゆで時間を

短くすることができます！



➌

➋

番外編キャンプ飯



➊ ➋

➊

ウインナーを

ベーコンに

変えてもＯＫ！



番外編キャンプ飯

➊

➋

出先で切ると手間なので、カット済みキャ

ベツを購入するか、家でカットし密封袋に

入れて持ち出すと、時短で手間いらず！



過去のレシピ本はこちらのＱＲコードで、携帯やスマホからご覧いただけます。
もしくは、みつみ福祉会のホームページからダウンロードや印刷もしていただけます。

体に優しい健康レシピ

QRコード








