
材料

お問い合わせ
松本市保健所 健康づくり課
電話34-3217（直通）

過去のレシピは

コチラ☞☞☞

アスパラガスの炊き込みごはん

作り方

★



材料

過去のレシピは

コチラ☞☞☞

ブロッコリーの茎きんぴら

作り方

お問い合わせ
環境・地域エネルギー課
電話34-3268(直通)



お問い合わせ
松本市 こども部 保育課
電話3３-９８５７（直通）

【作り方】

【材料】（10個分）

過去のレシピは
コチラ☞☞☞

紫陽花ゼリー
紫色のゼリーを
サイコロ状に切って

紫陽花に
見立てました♪



材料

作り方

お問い合わせ
学校給食課
松本市西部学校給食センター
電話８６－１１３０（直通）

過去のレシピは

コチラ☞☞☞

大豆のナゲット



お問い合わせ
松本市保健所 保健予防課
電話40-0701（直通）

夏野菜のドライカレー

【作り方】 【材料】
（2人分）

過去のレシピは
コチラ☞☞☞



作り方

材料(8～10個分）

お問い合わせ
松本市 こども部 保育課
電話３３－９８５７（直通）

かぼちゃおやき

具：かぼちゃ １００ｇ
さつま芋 ７０ｇ
(砂糖)

皮：地粉(中力粉) カップ２
重曹 小さじ1/3
ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ 小さじ2/3
水 60～80g 酒 大さじ2弱
砂糖 大さじ3 酢 小さじ2
塩 少々 油 大さじ1強

＜具＞
① かぼちゃは大きめに切り、やわらかく
なるまで煮て水気をきる。

② さつま芋はやわらかくなるまで蒸す。
③ かぼちゃとさつま芋は皮を除き、合わ
せて一緒に軽くつぶす。
（水分が多いと包みにくいので注意！）

※甘さをみて、様子で砂糖を加える。
④ ８～10等分にして丸める。
＜生地＞
① 粉類は合わせておく。
② Ａをよくかき混ぜておく。
③ ①へ②を少しずつ加え、練り合わせる。

(生地が固かったら、水を加える)

④ 生地にラップをして、20分位寝かせる。
⑤ 生地を8～10等分にし、手か麺棒で
円く広げる。(まわりを薄くすると良い)

⑥ ⑤に具をのせ、包む。
⑦ クッキングシートを10ｃｍ×10ｃｍ
位に切り、その上におやきをのせる。

⑧ 蒸気が上がった蒸器で、10～15分位
蒸す。

Ａ

過去のレシピは
コチラ☞☞☞

子どもたちに郷土の味を知ってもらうた
めに、保育園のおやつで提供しました！



お問い合わせ
環境・地域エネルギー課
電話0263-34-3268（直通）

しいたけの肉詰め

【作り方】

【材料】

過去のレシピは

コチラ☞☞☞



材料

作り方

お問い合わせ
松本市保健所 健康づくり課
電話34-3217（直通）

過去のレシピは
コチラ☞☞☞

チキンのコーンフレーク焼き



お問い合わせ
松本市保健所 健康づくり課
電話34-3217（直通）

ほうれん草の海苔マヨ和え

過去のレシピは

コチラ☞☞☞

【作り方】

【材料】



お問い合わせ
松本市保健所 健康づくり課
電話34-3217（直通）

きな粉と米粉のボールクッキー

【作り方】

【材料】約40個分

過去のレシピは

コチラ☞☞☞

A

大豆の栄養たっぷりのクッキーです。
まとまりにくい生地ですが、１個分の生地をとり、
ぎゅっと握ってから丸めるときれいに形成できます！



お問い合わせ
松本市こども部 保育課
電話33-9857（直通）

かんたんみそボール（みそ汁の素）

【基本の20玉】

【具材のバリエーション】

過去のレシピは

コチラ☞☞☞

忙しい朝などにどうぞ！
プラス主食（おにぎりなど）
プラス主菜（目玉焼きなど）
プラス副菜（サラダなど）
でパワーアップ！

具材は水分の少ないもの、
乾燥しているものが

おすすめ！



材料

お問い合わせ
松本市保健所 健康づくり課
電話34-3217（直通）

過去のレシピは

コチラ☞☞☞

切干大根ののりごまネーズサラダ

作り方


