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Ⅰ 地域貢献　
STAY HOME応援！！　栄養クリニック健康レシピコーナー

新型コロナウイルス感染症（COVID-19）拡大予防の観点から、本年度は料理教室等の開催を中止した。一般市民の健康

増進や生活習慣病の予防・改善のために役立てていただける情報を発信するため、栄養クリニックのホームページに「STAY 

HOME応援！！栄養クリニック健康レシピコーナー」を開設した。このコーナーでは、当栄養クリニックの料理教室等でこ

れまでに紹介してきたオリジナルレシピの中から、季節感が感じられ、比較的簡単でお子様も一緒に作っていただけるレシ

ピを選び、紹介している。各レシピには、栄養価だけでなく、下記に示すような情報も掲載している。

５月～７月の間は週に一品、８月以降は隔週に一品のペースで新しいレシピを公開し、今年度３月末まで発信を予

定している。また、京都市東山区役所のホームページに開設されている「おうち時間＠東山」にもリンクを掲載して、

ご紹介いただいている。

公開日 レシピ

５／22（金） 季節を味わう　藤ごはん

 ５／28（木） おしゃれな　グラスサラダ２品

 ６／４（木） 電子レンジで！低カロリー・減塩の紙包焼きそば

 ６／11（木） 旬の野菜をまるごと味わう　万願寺唐辛子のチーズ＆おかかボート

 ６／18（木） 貧血予防のワンディッシュ！　牛肉と枝豆のガーリックライス

 ６／25（木） 牛乳パックと電子レンジで簡単！　水無月

 ６／29（木） カロリーカットのタコとトマトの中華サラダ

 ７／９（木） カロリーや塩分が気になる方に　糸寒天とトマトのさっぱりスープ

 ７／16（木） カラフル野菜をお子さまの好きなチーズ味で‼　夏野菜のカリカリチーズ焼き

 ７／22（木） 野菜嫌いのお子さんにも‼カラフル野菜を使った　プチ野菜タルト

 ７／30（木） 簡単エスニック料理　カオマンガイ

 ８／６（木） 薬味たっぷり冷しゃぶ握り

 ８／20（木） 混ぜるだけ簡単！　やわらか豆乳もち

 ９／10（木） 秋野菜の揚げびたし

 ９／24（木） 電子レンジで作る本格チャーハン

10／８（木） 具だくさん里芋コロッケ

10／22（木） 電子レンジで簡単！　きのこたっぷりビーフン

11／５（木） 自家製厚揚げと里芋の炊き合わせ

11／19（木） さつまいも入りポテトサラダのフラワーボート

12／３（木） 簡単ローストビーフ

12／17（木） 簡単電子レンジ調理　手羽先の照り焼き

公開レシピ一覧

◉一口メモ　　　：　料理や食材に関するポイントやアドバイス

◉健康・栄養情報：　使用食材などについての健康・栄養情報

◉キッズ　　　　：　幼児期から小学生までのお子様を対象に調理のかかわり方など

◉献立例　　　　：　紹介した一品を使った一食分の献立（食事例）
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・子どもと一緒に水無月を作りました。手軽に美味しく作ることができたので、今後も水無月は手作りしようと思いました。

・STAY HOMEな日々の中で「食」への想い、「栄養」への関心がとても大きくなりました。HPを拝見して水無月は

もう10回以上作りました。

・電子レンジを使うレシピも多くて、手軽で簡単に作れてうれしいです。今までタコは酢の物、里芋は煮物でしか食べなかっ

たのですが、タコとトマトの中華サラダや里芋コロッケなど、よく食べる食材の新たな食べ方を発見することができ

ました。作り方だけではなく、食材の説明や作り方のポイントなどのコメントが参考になります。

・薬味たっぷり冷しゃぶ握りを作りました。薬味がきいていて、夏場に食べやすいお寿司でした。一口メモや塩分量

など大変参考になりました。

（松並晃子）

ホームページ公開レシピ

公開日 レシピ

 １／７（木） 餅巾着のカリカリ焼き３種

 １／21（木） ぶり大根

 ２／４（木） 薬膳・長芋グラタン

 ２／25（木） 桜えびと春キャベツのカルシウムたっぷりミルクスープ

 ３／４（木） 菜の花ずし

  3／18（木） 簡単桜もち




