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みつみ福祉会では、地域貢献事業の一環として 2015 年度から毎年

料理教室を開催しています。 

今回は兵庫県側（6 月 29 日山南住民センター）、京都府側（6 月 30

日ふくちやま交流プラザ）と 2回に分けて開催しました。法人内の栄

養士が集まり、それぞれの施設でご利用者のために作っている献立を

参考に料理教室のレシピを考えました。 

今回は、その料理教室で作った「体に優しい健康レシピ」を紹介し

ます。 
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料理教室の様子 

  



     

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

鯖缶で丹後のばら寿司風 

大根餃子 

レタス焼売 

中華風冷奴 

アボカドとミニトマトのサラダ 

きのこと生姜の沢煮碗 

ヨーグルトティラミス 

体に優しい健康レシピ 

Contents

体に優しい健康レシピ 

QR コード

栄養士おすすめ アレルギー対応 減塩定食 リメイクおかず 栄養士おすすめ 

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。 
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水に砂糖ひとつまみを加え、

電子レンジ（600W）で 3 分程

加熱すれば時短できます！ 

Point 
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蒸し器を使わず、電子レンジ

で簡単に調理ができます♪ 

Point 
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「森のバター」や「食べる美容液」とも呼ばれるほど 

アボカドには、ビタミンやミネラルなどが豊富に含まれ、 

栄養価が高いと言われています。チーズと一緒に食べることで、 

より美肌効果や老化予防が期待できます！ 
ミニトマトの代わりに いちご を 

入れてもおいしいですよ☆ 

いちごの甘味がドレッシングとよく合います。 
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低脂質！ 

低カロリー！の 

ヘルシーティラミスです。 

 

ヨーグルトは不足しがちな 

カルシウムなどの栄養素を 

補ってくれる 

食品です♪ 

ビスケットは、 

食パンやカステラでも代用できます。 

洗い物を減らしたいなら… 

中蓋を剥しキッチンペーパーを 

輪ゴムで止めて、逆さにし、 

２時間以上水切りします。 

Point 

Point 

作る前日から一晩しっかり水切りすると、より濃厚に仕上ります！ 

（一晩おく場合は、重しはなくても大丈夫です） 

切った水分は「ホエイ（乳清）」と呼ばれ、良質なたんぱく質が多く含まれ

ているので捨ててしまわずに、スープなどに入れて活用しましょう！ 

コンソメ味のスープと相性が良いですよ☆ 

 

 

重しを置くことで 

時短できます！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 


