
 

令和３年度（2021年度）作成 つくば市保健部健康増進課 管理栄養士 

  

良質なたんぱく質や脂質がたっぷり！ 

鯖缶バーグ 【材料（２人分）】 
 
鯖水煮缶・・１/２缶(100ｇ) 
木綿豆腐・・・・・・150ｇ 
玉ねぎ・・・・・・・・20ｇ 
生しいたけ・・・・１個(15ｇ) 
卵・・・・・・・・・１/２個 
パン粉・・・・・・・・20ｇ 
ごま油・・・・・大さじ１/２ 
 

【作り方】 

① 鯖水煮缶は汁気を切っておく。木綿豆腐はキッチンペーパーに包み水切りする。玉ねぎ、生しいたけは、

みじん切りにする。 

② ①、卵、パン粉をボウルに入れ、こねて成型する。 

③ フライパンにごま油をひき、②を入れて焼く。 

④ 小鍋にポン酢、水を入れて加熱し、片栗粉でとろみをつける。③のハンバーグにかけて出来上がり。 

刻んで、こねて、包んで！手指の運動メニュー 

えびにら饅頭 

タレ 

【作り方】 

① キャベツ、にらはみじん切りにする。 

② ボウルに豚ひき肉、Aの調味料を入れ、粘りが出るまでよくこねる。 

③ ②に①を加え、よく混ぜる。 

④ ③を餃子の皮の中心に乗せる。周囲を折るように包み、中央にえびを押し付ける。 

⑤ 熱したフライパンにごま油をひき、④を並べる。大さじ３の水を入れ、中火で蒸し焼きにする。 

【材料（２人分）】 
 
餃子の皮・・・・６枚 
キャベツ・・・・40ｇ 
にら・・・・・・15ｇ 
豚ひき肉・・・・20ｇ 
 
むきえび(小)・・・６個 
ごま油・・・・小さじ１ 

 
おろし生姜(チューブ)・・・・約３㎝ 
おろしにんにく(チューブ)・・約３㎝ 
酒・・・・・・・・・・小さじ１/２ 
醤油・・・・・・・・・小さじ１/２ 
片栗粉・・・・・・・・小さじ１/２ 
こしょう・・・・・・・・・・・少々 
 
醤油・・・・・・・・・・小さじ１ 
酢・・・・・・・・・・・小さじ１ 
ラー油・・・・・・・・・・・適量 

Ａ 

 
 
ポン酢・・・大さじ１/２ 
水・・・・・・・・・30ml 
片栗粉・・・小さじ１/２ 

料理の段取りを組んだり、同時にいくつかの作業を行ったりすると注意能力や集中力が

高まります。 

 


