


缶詰なら下処理の必要もないので手間いらず！ 

缶を開けるだけで調理できる手軽さに加え、骨まで

食べられるのでカルシウムもとれます。 

 

～魚の缶詰を使ったレシピ～ 

 鮭缶で簡単！鮭の炊き込みご飯  

材料（２合分の分量） 

米・・・２合 

鮭水煮缶（小）・・1 缶（90ｇ） 

ごぼう・・・・・1/4 本（40ｇ） 

にんじん・・・・1/3 本（40ｇ） 

しめじ・・・・・1/2 房（50ｇ） 

しょうが・・・・1/2 かけ（10ｇ） 

あさつき・・・・1/4 束（6ｇ） 

★だしの素・・・小さじ１ 

★酒・・・・・・小さじ１ 

★しょうゆ・・・大さじ１/２ 

 

＊鮭の缶詰は、中骨があるものを 

使用しました。 

 

作り方 

① お米を研いでザルにあげておく。 

 

② ごぼうは、皮を包丁の背でこするようにして、こそげ取る。 

ごぼうを、ささがきにする。包丁の背を寝かせて端から削るように、薄く切り落としていく。

５～10 分、水にさらす。 

   

  

※ごぼうを水に長くつけ過ぎたり、水を取り替えると、栄養分やうまみまで抜けてしまうので

気を付けましょう。 

 

 

施設の管理栄養士が
簡単に作れる健康レシピを

ご紹介します。

わくわく
キッチン

地域高齢者のためのお料理教室

第５回

鮭缶で簡単！鮭の炊き込みご飯肉団子ときのこのあったかとろろ鍋

里芋のごまみそ和え
れんこんの甘酢漬け

～レンジで楽チンレシピ～
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