
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
津島市健康推進課 管理栄養士 佐藤知子 令和 6 年 11 月 

材料（２人分） 
鮭２切 舞茸１袋 A（味噌大さじ１ マヨネー
ズ大さじ２ みりん小さじ１）人参３㎝ じゃが
芋小２個 
 

 

作り方 
① 舞茸を手でさく。 
② 人参は乱切り、じゃが芋は半分に切る 
③ A を合わせる 
④ 皿に鮭をのせ A を塗り①をのせる。 
⑤ ②を添えて軽くラップをして、電子レンジ

５００W で５分加熱する。 

材料（２人分） 
ごぼう 1本 みりん小さじ２ しょう油小さじ２ 
サラダ油小さじ２ ごま油小さじ１ ごま大さ
じ１ 
 
作り方 
① ごぼうをささがきにする。 
② 鍋にサラダ油を熱し中火で①を炒めしんな

りしたらみりんとしょう油を加えて汁気が
なくなるまで炒め、火を止めてごま油を加え
る。 

③ 器に盛り付け、ごまをふる。 

津島市公式 YouTube  

  

食 改 通 信 

 

 


