
学生が考えた
レシピがたくさん
載ってるよ！
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＊トゲの多い魚は目の部分を持つと安全

④お腹をハサミで切り内臓を出す③エラをハサミで取る

②ウロコを鱗とりでとる
小型の魚なら「ペットボトルのフタ」や「スプーン」で代用可能

①トゲやヒレをハサミで切る

                                     ＊尾は好みで

下処理終了！

①キッチンペーパーで水分を拭く ③キッチンペーパーで包む

④ラップで包む ⑤ジッパー付き袋や袋に入れ冷凍保存

・保存に使った袋（ジッパー付き袋など）に入れ、冷凍庫へ
・臭いが出ない袋の利用

魚のゴミって生臭い臭いがしそう？

②おなかにキッチンペーパーを詰める

ポイント：空気に触れさせない

ȫɁȿɱɎȳɝǮы ǲ

ᶍ

ǵлфͪἭ

できるだけ
空気を抜く



医療栄養学科学生考案『お魚レシピ』（おかず・サラダ）

かつおの和風ハンバーグ

かつおのマスタードソース焼き

① かつお、玉ねぎをフードプロセッサーにかける。
（フードプロセッサーがない場合はかつお、玉ねぎを
みじん切りにする）

② ①をボウルにうつし、水切りした木綿豆腐と★を
あわせよく混ぜる。

③フライパンに油（分量外）を熱し、ハンバーグ型に
形成したタネを両面焼く。

④大葉、大根おろしをお好みでのせ味ぽんをかけて完成。

272 kcal 6.3 g 29.5 g 4.8 g 1.5 g 0.17 g 39 mg 120 mg

① かつおを2cmの厚さに切り、軽く塩こしょうをする。
② 新玉ねぎはできる限り薄くスライスし、分量外の塩で揉み、
しんなりしたら流水でよく洗う。
サニーレタスは1口大にちぎる。

③ミニトマトは、ヘタを取り洗う。★を混ぜておく。
④フライパンにオリーブオイル入れ、強めの中火で熱する。
かつおを並べて焼き色がついたらひっくり返し、③を加える。
ソースとよく絡めてとろみがついたら火を止める（かつおは
レアに仕上げる）。

⑤ お皿に②、④を盛りつけたら完成。

303 kcal 14.6 g 28.5 g 14.9 g 1.4 g 0.17g 120 mg 39 mg

【5人分】
かつお・・・500 g
玉ねぎ・・・1 個
木綿豆腐・・・100 g
★卵・・・1 個
★みそ・・・大さじ 1
★マヨネーズ・・・大さじ 1
★片栗粉・・・大さじ 1
★顆粒和風だし・・・小さじ 1
大葉・大根おろし・味ぽん・・・お好みで

【2人分】
かつお（柵）・・200ｇ
新玉ねぎ・・中玉 2/3 個
塩こしょう・・少々
★粒マスタード・大さじ 1と1/2
★酒・・大さじ 1
★砂糖orはちみつ・・ 大さじ 1/2

ミニトマト・・6 個
サニーレタス・・2 枚
オリーブオイル・大さじ 1/2

★マヨネーズ・・大さじ 2
★しょうゆ・・小さじ 1
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鰹には脂が少ない「初鰹」、脂がのった
「戻り鰹」の2回旬があります。今回は
あっさりした初鰹を血合が多い部分でも
臭みを感じず、美味しく召し上がれるよ
う工夫しました。ぜひ、春に獲れる新玉
ねぎと一緒に、高たんぱくな初鰹を楽し

んでみてください。

2024年度レシピ発案者：
医療栄養学専攻修士１年 田中さん

幼いころまぐろのハンバーグを家で
よく食べており、今回は、かつお
バージョンでアレンジしてみました！

2023年度レシピ発案者：
医療栄養学科 3年 立花さん・関さん



旨い！鰹のポン酢ジュレサラダ

銀だらの梅ホイル焼き

① 冷水に粉ゼラチンを全体にふり入れ10分程ふやかす。
②耐熱容器に★を入れ500Wの電子レンジで30秒加熱する。
ゼラチンを加えて溶かし、あら熱が取れたら冷蔵庫で冷やす。
固まったらフォークでジュレ状にする。

③鰹はペーパーで余分な水分を除き、食べやすい大きさに切る。
大根は5cmの千切り、水菜は5cm幅のざく切り、小ねぎは小口
切りにする。

④ボウルに鰹、大根、水菜を入れて和え、皿に盛り付ける。
フライドガーリック、小ねぎを散らす。ポン酢ジュレをかける。

132 kcal 4.7 g 27.6 g 0.6 g 1.3 g 0.18 g 39 mg 120 mg

① 玉ねぎを薄切り、梅干しをペースト状に包丁で
細かく刻む。

② アルミホイルに玉ねぎ、銀だらを置き、酒をかける。
③梅ペーストを銀だらに塗り、バターを乗せる。
④アルミホイルの端と端を閉じる。
⑤薄く水を入れたフライパンに④を入れ、
蓋をして中火にかける。

⑥ 5～6分で銀だらに火が通ったら完成！

275 kcal 2.8 g 8.5 g 23.3 g 1.7 g 0.68 g 288 mg 174 mg

【2人分】
カツオ・・・1 柵
大根・・・100ｇ
水菜・・・40ｇ
フライドガーリック・・・10ｇ
小ねぎ・・・1本
★ポン酢しょうゆ・・・40ｇ
★水・・・20ｇ
粉ゼラチン・・・1ｇ
冷水（ゼラチンをふやかす用）・・・小さじ 1

【2人分】
銀だら・・・2 切れ
玉ねぎ・・・1/4 個
梅干し・・・中 1 個
酒・・・大さじ 2
バター・・・30 g

春が旬の初鰹！
ポン酢&ガーリックの絶妙な

ハーモニー♪
お酒のおつまみにも
おすすめです！

2024年度レシピ発案者：
医療栄養学専攻修士２年

石井くん・土屋さん・松本さん
医療栄養学科３年 井上くん

越生町の梅凛カフェで開催した、
医療栄養学科学生によるワンデイカフェ
「Smile Up Café」で大好評だった

2023年3月提供メニュー！
銀だら以外の魚でも美味しいです！

2023年度レシピ発案者：
医療栄養学科 3年 二木さん

医療栄養学科学生による
ワンデイカフェ

Smile Up Caffeは
越生町の梅凛カフェを

お借りして
3か月に1回開催中！

Instagram Recipe
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さば缶（水煮・みそ煮）カレーペースト

さば缶そぼろ

① レトルトカレー1袋、さば水煮缶もしくはさばみそ煮缶
1/2缶（身は1/2、汁はすべて）を鍋に入れる。

②弱火～中火にかけながら、さばの身をほぐす。

③焦げないように混ぜながら水分を飛ばす。

④ペースト状になったら残りのさばの身を入れやや大き
めにほぐす。

573 kcal 24.1 g 35.2 g 39.3 g 4.2 g 6.33 g 2090 mg 2850 mg

【2人分】
さば水煮缶・・・1 缶
しょうがチューブ・・・5 g
大葉・・・1 束
いりごま（白）・・・小さじ 2
油・・・小さじ 1/2
しょうゆ・・・小さじ 1
酒・・・小さじ 1
みりん・・・小さじ 1

① 大葉は細切りにする。
② しょうゆ、酒、みりんをあわせておく。
③ フライパンに油を熱し、しょうが、さばを汁ごと入れる。
木べらでさばの身をほぐしながら汁気がなくなるまで中火で炒める。

④ あわせ調味料、ごま、大葉（半量）を加えてパラパラになるまで混
 ぜながら炒める。

⑤ 器に盛り、残りの大葉を乗せて完成！

水分をしっかり飛ばすことで美
味しさがアップし、保存にも向
きます◎いわしやツナなど、お
好きな缶詰でお作りいただけま

す。
さばが焦げないように混ぜ続け

ることがコツです！

2023年度レシピ発案者：
医療栄養学専攻修士 1年

石島くん、土屋さん、松本さん
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【1人分】
レトルトカレー（残りのカレーを用いても可）
＊具材が小さめ、少なめのものが好ましい

・・・150 g（1 袋）
さば水煮缶またはみそ煮缶・・・190 g（1 缶）
＊水煮缶を用いるとあっさり、みそ煮缶を用いる
と甘口に仕上がります。

ひと手間で水煮缶はあっさりと、みそ煮缶は甘
みが増して普段とは違ったカレーを

お楽しみいただけます。
食パンに塗ってトーストに、ご飯と混ぜてドラ

イカレー風にとアレンジも様々

2024年度レシピ発案者：医療栄養学科４年
周東さん・高橋さん・ 立花さん・宮尾さん

169 kcal 2.9 g 16.6 g 10.4 g 1.1 g 2.12 g 698 mg 975 mg



３種の彩り鰯つくね

いわしのパン粉焼き

① パン粉と粉チーズを混ぜ合わせる。

② 卵を溶き、いわしをくぐらせてからパン粉をつける。

③弱火でオリーブオイル、バターを熱する。

④バターが溶けたたら中火にし、②を入れる。

⑤ きつね色の焼き色がついたら裏返し反対側も焼く。

⑥ 焼き色がついたら完成。

367 kcal 13.0 g 21.2 g 26.4 g 0.7 g 1.26 g 468 mg 522 mg

346 kcal 9.3 g 36.0 g 20.5 g 3.4 g 4.42 g 1805 mg 1812 mg

① ボウルに★をいれ、よくこねる。
6等分にして小判型に成形し、竹串をさす。

②フライパンに油をひき、片面に焼き色がつくまで焼く。
③裏返して2本に大葉をのせ、蓋をして火が通るまで焼く。
④Ａ：梅干しの種を除き、たたく。
Ｂ：小口切りにした小ねぎをみそと混ぜる。
Ｃ：わさびとしょうゆを混ぜ合わせる。

⑤大葉ののったつくねに④－Ａをのせる。
残りのつくね2ずつに④－Ｂ、④－Ｃを塗る。
食べる直前にＡに白ごま、Ｃにきざみのりをのせる。

【3種×各2本分】
★鰯の水煮缶（身）・・・2 缶
★はんぺん・・・1 枚
★おろししょうが・・・10 g
★片栗粉・・・小さじ 2
油・・・小さじ 2
Ａ：梅干し・・・2 個

大葉・・・2 枚
白ごま・・・適量

Ｂ：小ねぎ・・・2 本
みそ・・・小さじ 2

Ｃ：わさび・・・3 g
しょうゆ・・・小さじ 1
きざみのり・・・適量

缶詰で簡単ふわふわ鰯つくねです。
今回は３種の味付けをご紹介します！

EPAやDHPがたっぷりです！

2024年度レシピ発案者：
医療栄養学専攻修士２年

石井くん・土屋さん・松本さん
医療栄養学科 ３年 井上くん

【2人分】
いわし・・・3 尾
パン粉・・・20 g
粉チーズ・・・5 g
卵・・・20 g
オリーブオイル・・・15 g
バター・・・10 g

いわしの身に衣をつけて
カリッと焼いたらお好み
のソースと一緒に
食べると◎

2024年度レシピ発案者：
医療栄養学科４年

目黒くん
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鮭の梅ちゃんちゃん焼き

さけチーズポテサラ

①キャベツはざく切り、にんじんは短冊切り、玉ねぎはくし
切り、しめじとえのきは石づきを落とし、ほぐしておく。

② 梅干しの種を取り、ペースト状になるまで細かく刻む。
★の調味料を混ぜ合わせる。

③フライパンにバターをひき、鮭の表面を焼く。きつね色に
なったらひっくり返し、両面を焼く。

④鮭が焼けたら、①の野菜をのせ、その上から合わせ調味料
をかける。蓋をして中火で8分蒸し焼きにしたら完成！

348 kcal 24.3 g 23.2 g 8.9 g 3 g 0.92 g 240 mg 460 mg

① じゃがいもの皮をむき、一口大に切る。

②電子レンジ 600Wで3分間加熱する。
（固い場合は様子を見て時間を追加）

③じゃがいもが温かいうちにつぶし、溶けるチーズ、
鮭フレーク、柚子胡椒を加えて均等になるまで混ぜる。
（じゃがいもは完全につぶさず形が残るくらい）

221 kcal 22.3 g 12.1 g 12.2 g 2.5 g 0.28 g 64 mg 110 mg
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【2人分】
鮭・・・ 2切れ
キャベツ・・1/4 個
にんじん・・1/2 本       
玉ねぎ・・1/2 個          
しめじ・・1/2 袋           
えのき・・1/2 袋
バター・・10 g

★みそ・・大さじ 2
★酒・・大さじ 2
★みりん・・大さじ 2
★砂糖・・大さじ 2
★梅干し・・大 1 個

【1人分】
じゃがいも・・・中 1 個
鮭フレーク・・・大さじ 1 杯半
溶けるチーズ・・・20 g（スライスの場合 2 枚）
柚子胡椒・・・2 g（チューブの場合 1 ㎝程度）

鮭には、アレルギー改善作用を持つDHAや
免疫力の維持に欠かせないビタミンDなどが

多く含まれています。
今回は「梅」を加えることでさっぱりとし、

蒸し暑い日にぴったりです！！
2024年度レシピ発案者：

医療栄養学専攻修士１年 奈良原さん

柚子胡椒が香るご飯のお供にも、
おつまみにももってこいの一品です！

3ステップで手軽においしく魚を
摂取できます。

2024年度レシピ発案者：
医療栄養学科４年
周東さん・高橋さん
立花さん・宮尾さん

さけ



鮭のちゃんちゃん焼き

【2人分】
鮭・・・2 切れ

    ぶなしめじ・・・1/2 株
もやし・・・1/2 袋
ミニトマト・・・6 個
なす・・・1 本
アスパラガス・・・1 本

①鮭はキッチンペーパーで水気を拭き取る。しめじは石づきを取り、
ほぐしておく。野菜は食べやすい大きさに切る。

②みそ、酒、みりん、しょうゆをあわせる。
③アルミホイルに野菜、しめじ、鮭を乗せあわせ調味料を全体に
 かける。
④バターを乗せ、水分が出ないようにアルミホイルで包んだら180℃
 のオーブンで18分焼く。
⑤ホイルごと器に盛って完成！

みそ・・・大さじ 2 弱
酒・・・大さじ 2
みりん・・・大さじ 2
しょうゆ・・・小さじ 2
有塩バター・・・20 g

魚と野菜を同時にたっぷり食べ
られるメニューです。鮭の水分
をしっかり取ることで、魚のく
さみを取ることができます。市
販のカット野菜を使えば、具材
を切る手間なく時短になります。

2023年度レシピ発案者：医療
栄養学専攻修士 1年

石島くん、土屋さん、松本さん
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305 kcal 21.8 g 19.7 g 11.5 g 3.1 g 0.85 g 192 mg 368 mg

鮭のふんわりナゲット

【2人分】
鮭（無塩生）・・・ 2 切れ
絹厚揚げ・・・ 1 枚
★片栗粉・・・大さじ 1
★鶏ガラ・・・ 大さじ 1/2
★にんにくチューブ・・・ 小さじ 1/2
油・・・大さじ 2
ケチャップ・・・お好みで

① 鮭は水分を拭き取り、皮と骨を取る。
厚揚げも軽く油を拭き取る。

② ①と★の調味料をフードプロセッサー等でミンチ状
にする。

③ フライパンに油を入れ、一口大に形を整えたタネを
並べ、焼く。

④ 裏返しながら両面にカリッと焼き目がつくまで焼き、
油を切って器に盛りつける。

317 kcal 9.6 g 21.2 g 21.4 g 1.3 g 2.02 g 180 mg 345 mg

鮭の旨味と厚揚げのふわふわとした食感が絶妙な
ヘルシーナゲット。まるでチキンナゲットのよう
な仕上がりで、魚嫌いな方にもおススメです！
タネにチーズや細かく刻んだ枝豆・コーンなどを
加えると、彩りも食感もアップして、お子様がさ
らに喜ぶ一品になります。お弁当のおかずにも

ぴったり。
2025年度レシピ発案者：医療栄養学科 4年

竹内さん

さけ

さけ



ぶりのみそ照り

ぶり餃子

① ★を混ぜ合わせ、つけダレをつくり、ぶりを漬ける。

② クッキングシートに皮目を上にしたぶりをのせ、
190℃に予熱したオーブンで5～7分焼く。

150 kcal 9.0 g 9.0 g 7.2 g 0.6 g 1.34 g 376 mg 680 mg

① ぶりの切り身、キャベツ、ニンニク、しょうがをみじん切り
 にする。
② ボウルに①を入れ混ぜる。
③②にオイスターソース、ごま油、塩こしょうを入れ混ぜる。
④餃子の皮で包む。
⑤フライパンに油をひき火にかける。
⑥焼き色がついたら水を入れ蒸し焼きにする。

305 kcal 41.5 g 18.0 g 9.9 g 1.0 g 1.71 g 276 mg 892 mg

【2人分】
ぶり切り身・・・2 切れ
★砂糖・・・6 g
★みそ・・・6 g
★みりん・・・24 g
★しょうゆ・・・2 g
マヨネーズ・・・お好みで

【2人分】
ぶり・・・100 g
キャベツ・・・ 250 g
ニンニク・・・適量
しょうが・・・適量
オイスターソース・・・大さじ 1
ごま油・・・5 g
塩こしょう・・・適量
餃子の皮・・・20枚
油・・・適量
★ポン酢、酢こしょう、しょうゆをお好みで
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私が実家でよく食べていた、母の味です。
漬けダレにはしょうゆのみではなく、

みそを加えています！
意外にマヨネーズとの相性もぴったり

2023年度レシピ発案者：医療栄養学科 3年
福島さん・佐久間さん・玉川さん

原口さん・西川さん

キャベツがたっぷりなので罪悪感無く
食べることができます。

2024年度レシピ発案者：
医療栄養学科３年 鈴木くん
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ゆず香るブリの味噌煮

【おすすめのタレ】
●みりん干し

 みりん：しょうゆ＝１：１

●梅風味
めんつゆとたたいた梅干し

●みそだれ
みそ：みりん：酒＝２：１：１

＊お好みで調整してください。
＊めんつゆ、焼き肉のタレなどを使用すると手軽にできます。

あゆの簡単一夜干し

① 背に沿って包丁を入れ、あゆを開く。
② 内臓、血合い、えらを取り、洗う。
③キッチンペーパーで水気をふき取る。
④好みの味に調整したタレ等に③を数時間～1晩漬ける。
⑤脱水する。
⑥オーブンやトースター、フライパンでカリっとする
まで焼いたら完成！

【脱水の方法】
●市販の脱水シートを使う
●塩や砂糖を使う
①水気を取った魚に塩や砂糖をかけ、30分程度冷蔵庫に入れて待つ。
②表面に出てきた水分をふき取る（水で洗い流して拭いてもよい）。
③ トレーなどに乗せ冷蔵庫に1晩程度置く。

カリっと焼くことで、頭・骨など
丸ごと食べることができます！

【2人分】
ブリ・・・2切
塩・・・適量（下処理用）
油・・・適量
★みそ・・・大さじ 1と1/2
★砂糖・・・大さじ 1
★みりん・・・ 大さじ 1と1/2
★酒・・・小さじ 2
★しょうゆ・・・小さじ 1/2
★水・・・大さじ 3
★ゆず果汁など・・・大さじ 1（お好みで）
★かつお節・・・2 g

① ブリに塩をふり、10分ほど置く。
② 表面に出てきた水分をキッチンペーパーで拭き取る。
③ 熱したフライパンに油をひき、両面に焼き目がつく
までブリを焼く。

④★を混ぜ合わせて入れ、汁気がなくなるまで中火で
煮詰め、できあがり。

302 kcal 23.8 g 16.2 g 13.5 g 2.0 g 2.80 g 706 mg 1281 mg

ゆずなどを用いることで、魚類に少ない
ビタミンCを摂取することができます！
臭みが気になる場合やお好みで生姜を

加えてみてください。
ブリ以外の魚を用いても

おいしく食べられると思います！

内臓、血合い、エラを取る



冬瓜のおさかなあんかけ

あゆと冬瓜の冷やし煮
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153 kcal 12.3 g 14.2 g 2.8 g 1.7 g 0.25 g 126 mg 67 mg

174 kcal 7.8 g 16.5 g 6.7 g 1.7 g 0.87 g 180 mg 440 mg

【2人分】
冬瓜・・・ 300 g
白身魚（銀ダラやアブラカレイなど）・・2 切れ
ごま油・・・小さじ 1
うすくちしょうゆ・・・小さじ 4 
みりん・・・大さじ 1と1/2 
水・・・200 ml     
片栗粉・・・大さじ 1
小ねぎ・・・1 本

① 冬瓜を縦に切り、タネとワタをスプーンで取り除き、皮を
むき、一口大に切り、沸騰したお湯で3分程度茹でる。

② 別の鍋で白身魚を軽く塩茹でし、取り上げほぐす。
③②をごま油で炒め、うすくちしょうゆ、みりん、水を加え
弱火で5分程度煮たら、①を加えさらに10分程度煮込む。

④一度火を止め水（分量外）に溶いた片栗粉を加えて混ぜ、
トロミがつくまで再び火にかける。

⑤器に盛り、小ねぎを散らしたら完成。

【2人分】
小鮎・・・ 2～4 尾
塩・・・ひとつまみ
片栗粉・・・大さじ 2 
冬瓜・・・100 g
白だし・・・大さじ 2          
水・・・200 ml        

① 小鮎に塩をふり、片栗粉をまぶし、焼き色がつくまでグリル等で焼く。
② 冬瓜は縦に切り、タネとワタをスプーンで取り除き、皮をむき、一口大に切り、
 沸騰したお湯で3分程度茹で、取り出す。
③鍋に①、②、白だし、水を入れ10分程度弱火で煮る。
④冷蔵庫でよく冷したら完成。

あゆのうまみが感じられるあっさりやさしい味の冷やし煮。
よく冷えた冬瓜とスープで暑い夏も元気に乗り切ろう！

冬瓜の鶏そぼろあんかけを白身魚
にかえてみました。ごはんにかけ

るのもおすすめです。
冷蔵庫で冷してから食べると、
暑い夏にもにぴったりのさっぱり

おかずになりますよ。



かれいのごまダレかけ

① カレイに片栗粉をつけ、150℃の油で少しきつね色になるまで揚げる。

② 練りごま、酢、しょうゆ、砂糖を合わせ、電子レンジ600Wで15秒温め、
ごまダレを作る。

③ 大葉1枚の茎の部分を切り取り、葉の部分を千切りにする。

④ お皿に揚げたカレイをのせ、上からごまダレをかけ、大葉を横に添える。 

181 kcal 11.2 g 16.8 g 8.2 g 1.5 g 0.27 g 144 mg 77 mg
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【1人分】

かれい・・・1 切れ
大葉・・・1 枚
片栗粉・・・適量
練りごま・・・12 g
しょうゆ・・・9 g
砂糖・・・5 g
酢・・・3 g
揚げ油・・・適量

メヒカリの煮つけ

① メヒカリのうろこを包丁の刃先でこするようにとる。

② メヒカリの頭・ヒレ・腹などを切り落とし、内臓を出し、水で洗う。

③フライパンに★を煮立たせ、水分をふき取ったメヒカリを加える。

④落し蓋をし、10分程度火にかけ、煮汁が少なくなってきたら完成！

278 kcal 9.6 g 49 g 1.9 g 2.0 g 0.53 g 89 mg 384 mg

【2人分】

メヒカリ・・・12 匹程度
★砂糖・・・大さじ 1
★みりん・・・大さじ 1
★しょうゆ・・・大さじ 1
★酒・・・大さじ 1
★水・・・大さじ 2

深海のお魚「メヒカリ
（アオメエソ）」を
使った煮つけです！

脂ののったおいしいお魚です。
骨も柔らかく食べやすい

ですよ！
見かけた際は是非！

他にも唐揚げ等でおいしく
食べられます。

カレイ以外の白身魚
でも美味しいです。
揚げ物にすることで、
子どもでも食べやすい
魚料理になっています。

2023年度
レシピ発案者：
医療栄養学科 3年
本間くん



医療栄養学科学生考案『お魚レシピ』（ごはん）

こまツナとしらすの炊き込みご飯

あゆ飯

① 小松菜は根本を切り落として1cm幅の大きさに切る。

② 炊飯器に米、ツナ缶（汁ごと）、水、Aを入れて混ぜる。

③小松菜、しらすを入れて炊飯する。

④炊きあがったら、Bを回し入れて混ぜる。

＊大葉やネギ、温泉たまごをトッピングしてもgood！

279 kcal 47.4 g 10.0 g 5.5 g 1.0 g 0.41 g 34 mg 100 mg

① 鮎を焼く。

② 米を研ぎ、うすくちしょうゆと酒を加え、水を2合の目盛りまで入れる。

③焼いた鮎を②にのせ、炊飯する。

④炊き上がったら、鮎を取り出し、身をほぐす。

⑤鮎の身をご飯に戻し、混ぜたら器に盛り、小ねぎをかけ完成！

274 kcal 46.9 g 7.5 g 1.0 g 0.6 g 0.10 g 18 mg 12 mg
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【5人分】

米・・・2 合
小松菜・・・1/2 束
ツナ缶・・・1 缶
しらす・・・80 g
A 和風顆粒だし・・・小さじ 1
A 酒・・・小さじ 2
B しょうゆ・・・小さじ 1
B ごま油・・・小さじ 1

【2合分】
鮎・・・ 2 尾
米・・・ 2 合
うすくちしょうゆ・・・ 大さじ 1
酒・・・ 大さじ 1
小ねぎ・・・1本

ツナとしらすを使って簡単に魚を摂れる
炊き込みご飯を作りました。
小松菜も加えることで、

カルシウムもより多く摂取できます！

2023年度レシピ発案者：医療栄養学科 3年
西川さん・佐久間さん・玉川さん

原口さん・福島さん

先に鮎を焼いてから炊くことで
香ばしさも加わりとても美味しいです。



炙りマグロのお茶漬け

いわし缶カレー

① まぐろを100mlのしょうゆにつけ冷蔵庫で20分間ねかす
（ジッパー付き袋などを利用するとよい）。
② まぐろをしょうゆから取り出して、バーナーで表面を炙る
（バーナーがない場合はフライパンで表面を焼く）。
③好みの厚さにスライスする。
④ほうじ茶を温め、だしの素を入れる。
⑤焼きおにぎり、大葉、マグロの順にお茶碗に盛り、
だし汁を注ぎ、ネギ、海苔、天かすをちらす。

250 kcal 38.7 g 17.3 g 4.6 g 3.7 g 0.95 g 222 mg 502 mg

【2人分】
いわし水煮缶・・・2 缶
玉ねぎ・・・1 個
油・・・大さじ 1
しょうがチューブ・・・小さじ 1
にんにくチューブ・・・小さじ 1
カレー粉・・・大さじ 2
ココナッツミルク・・・150 ml
ピーナッツバター・・・大さじ１
有塩バター・・・10 g
塩・・・適量

① 玉ねぎをみじん切りにする。
フライパンでサラダ油を熱し、玉ねぎに焦げ目がつくまで炒める。

② しょうが、にんにく、カレー粉を加えて更に炒める。
③ いわし水煮缶を汁ごと加える。
ココナッツミルクを加え、いわしが崩れないように混ぜる。

④ ドロドロしていたら少量の水を加えて混ぜる。（焦げないように注意！）
⑤ ピーナッツバターとバターを加えてなじませる。塩で味をととのえる。

玉ねぎはよく水分を飛ばし
ましょう！カレー粉で減塩
できます！お惣菜をトッピ
ングしても美味しいです

2023年度レシピ発案者：
医療栄養学専攻修士 1年
石島さん、土屋さん、

松本さん
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【4人分】
まぐろ・・・200 g
しょうゆ（まぐろ漬け用）・・・100 ml
焼きおにぎり（冷凍）・・・8個（1人 2 個）
大葉・・・1 枚
きざみネギ・・・適量
きざみ海苔・・・適量
天かす・・・適量
ほうじ茶・・・500 ml
だしの素・・・適量
お好みで わさび、柚子胡椒、ラー油

簡単に作れます！
ワサビの他、お好みで、柚子胡椒やラー油

を加えて味を変えると
よりおいしく召し上がれます。

2024年度レシピ発案者：医療栄養学科４年
関さん・瀬上さん・吉永さん

ルー
のみ 553 kcal 17.3 g 35.7 g 41.8 g 1.6 g 4.55 g 1800 mg 1800 mg



医療栄養学科学生考案『お魚レシピ』（パン）

おさかなの和風食パン

【ホームベーカリー使用】
＊使用しない場合は手作りパンの要領で

① パンケースに水、しょうゆ、強力粉（中央に高く山状に）、いわし煮干
粉末・バター・塩・砂糖（四隅に）、ドライイースト（粉以外に触れな

 いように粉の中央をくぼませて入れる）
の順で入れる。

② お持ちのホームベーカリーの使用方法に従って食パンを作る。

159 kcal 28.4 g 6.5 g 2.7 g 0.7 g 0.04 g 9 mg 11 mg

̎ おかかクリームチーズは計算に含まない
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【1.5斤分】
＊使用するホームベーカリーにあわせて調整
水・・・214 g
強力粉・・・320 g
砂糖・・・23ｇ
食塩・・・3.7ｇ
いわし煮干粉末・・・30ｇ
無塩バター・・・19ｇ

 しょうゆ・・・10 g

ドライイースト・・・3ｇ
【おかかクリームチーズ】

 クリームチーズ・・・50ｇ
 かつお節・・・10ｇ
 しょうゆ or みそ・・・5ｇ

お魚と醤油の香りが楽しめ
る食パンです！

「おかかクリームチーズ」
と一緒に食べると
美味しさUP!!

2024年度レシピ発案者：
医療栄養学科４年
周東さん・高橋さん
立花さん・宮尾さん

アボカドチーズサーモンのパンケーキ

① ボウルに★を入れて混ぜる。
② フライパンに①を小さめ（直径8~10 cm）に流し入れ、
両面を焼く。

③ アボカドの半分は薄切り、もう半分は1cm角に切る。
④ クリームチーズの半分は薄切りにする。残りの半分は手でちぎり
ボウルに入れ、角切りアボカドとスモークサーモンと和える。

⑤ パンケーキに薄切りのクリームチーズ、スモークサーモン、
アボカドをのせる（オープンサンド風：写真左）。

⑥ もう1枚のパンケーキには④を乗せ、パンケーキではさむ（サン
ドウィッチ風：写真右）。

⑦ 盛り付けて完成。

622 kcal 63.2 g 23.2 g 28.9 g 2.6 g 0.52 g 81 mg 176 mg

【2人分】
★ ホットケーキミックス・・・ 150 g
★卵（Mサイズ）・・・1 個
★牛乳・・・ 120 ml
★にぼし粉・・・4 g
★しょうゆ・・・小さじ 1
スモークサーモン・・・ 6 枚
アボカド・・・1 個
クリームチーズ・・・50 g

いつものパンケーキを、彩り豊かなデリ風に
アレンジ！簡単なのに手が込んでいるような
満足感のあるおかずパンケーキです。

刻んだレッドオニオンなどを加えるとピリッ
としたアクセントが楽しめます。

また、クリームチーズを水切りヨーグルトに
変えると、よりさっぱりとした味わいに！

2025年度レシピ発案者：医療栄養学科 4年
竹内さん
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鯖バーガー
【2人分】
パン・・・2個
鯖缶・・・1 缶
豆腐・・・150ｇ
卵・・・1 個
しょうが・・・小さじ 1
大葉・・・2 枚
塩こしょう・・・適量
油・・・適量
ゆず胡椒・・・小さじ 2
ポン酢・・・大さじ 3

① 鯖、豆腐、卵、すりおろししょうが、塩こしょうを入れ混ぜ合わせ、平
たい円形にする。

② フライパンに油をひき中火で焼く。焼き目がついたらひっくり返して蓋
をし3～4分焼く。

③火が通ったら大葉をのせてゆず胡椒ポン酢をかけパンに挟む。

ゆず胡椒とポン酢の
たれでさっぱりと
食べられます。タン
パク質が摂取できる
ので運動をする人に
お勧めです。

2024年度レシピ
発案者：
医療栄養学科
３年 鈴木くん

ツナじゃがみそマヨサンド /お魚ソーセージサンド

中央：
【ツナじゃがみそマヨサンド】
手前：
【お魚ソーセージサンド】

391 kcal 41.5 g 26.9 g 14.2 g 2.9 g 2.11 g 884 mg 1230 mg

【ツナじゃがみそマヨサンド：1人分】
コッペパン・・1 本
ツナ缶・・1/2 缶
じゃがいも・・50 g
サニーレタス（レタスでもOK）・・1 枚
みそ（液体みそ）・・小さじ 2
マヨネーズ・・大さじ 1
粒マスタード・・小さじ 1

【お魚ソーセージサンド：1人分】
コッペパン・・1 本
魚肉ソーセージ・・35 g 卵・・50 g
サニーレタス（レタスでもOK）・・1 枚
ウスターソース・・大さじ 1/2
トマトケチャップ・・大さじ 1
粒マスタード・・小さじ 1

① じゃがいもを1～1.5㎝角に切り、レンジで600W 3分間加熱（柔らかくなるまで
 様子を見ながら時間を追加する）。
②じゃがいもの粗熱が取れたらツナ缶、みそ、マヨネーズを加えて混ぜ合わせる。
③コッペパンに切り込みを入れ、丸めたアルミホイルを詰めてトースターで焼き色
がつくまで加熱（具材をはさみやすくなります）。

④粒マスタードを開いた下側に塗り、レタス→ツナじゃがの順にはさむ。

① フライパンにウスターソース、トマトケチャップを入れ、水分を飛ばす。
②魚肉ソーセージをソースに絡める。
③卵を溶き、軽くかき混ぜながら火を通す（炒り卵状に）。
④ツナじゃがサンドの③と同様にパンを焼く。
⑤粒マスタードを開いた下側に塗り、レタス→卵→魚肉ソーセージの順にはさむ。

361 kcal 36.6 g 13.1 g 20.1 g 2.3 g 1.33 g 5 mg 23 mg

282 kcal 35.7 g 14.7 g 9.6 g 2.8 g 0.11 g 7 mg 54 mg

【ツナじゃがみそマヨサンド】
ゴロっとしたじゃがいもで食べ応え抜群！

たっぷりのツナとも相性◎
みそを加えてコクが出てさらにおいしさ倍増！

【お魚ソーセージサンド】
魚肉ソーセージを使って簡単にDHA、EPAを

摂取することができます。

2024年度レシピ発案者：医療栄養学科４年
周東さん・高橋さん・立花さん・宮尾さん

さば
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釜揚げしらすトースト

【2人分】
食パン（6枚切り）・・・ 2 枚
釜揚げしらす・・・40 g
小ねぎ・・・1 本
きざみ海苔・・・お好みの量
マヨネーズ・・・大さじ 4

① 食パンにマヨネーズをまんべんなく塗る。
② しらすを全体に乗せ、上からマヨネーズをかける。
③ トースターで焼き色がつくまで焼き、小ねぎ、のりを
       散らして完成。

３ステップで完成します！
マヨネーズのコクと風味で

調味料いらず！
焼きたてが美味しいです

2023年度レシピ発案者：
医療栄養学専攻修士 1年

石島くん、土屋さん、松本さん

ほうれん草のツナマヨパン/かつおガーリックステーキパン

【丸パン】（ホームベーカリー使用の場合）
①パンケースに水、強力粉（中央に高く山上に）、バター・塩・砂糖

 （四つ角に）、ドライイースト（粉以外に触れないように粉の中央
をくぼませて入れる）の順で入れる。

②ボタンを押し運転を開始する。
③生地を取り出し16等分に分け丸く成形する。
【ほうれん草のツナマヨパン】
①ツナ、ほうれん草、コーン、ベーコンをマヨネーズとこしょうで

 和え、パン生地で包む。
② 180℃に予熱したオーブンで15～20分程焼く。

150 kcal 19.6 g 4.5 g 6.6 g 0.5 g 0.22 g 1 mg 5 mg

【かつおガーリックステーキパン：1個分】
かつおガーリックステーキ缶・・・14 g
ナチュラルチーズ・・・5 g

【かつおガーリックステーキパン】
① 十字に切り込みを入れ、かつおステーキ、チーズをトッピングする。
② 180度に予熱したオーブンで15～20分程焼く。

144 kcal 20.3 g 6.2 g 4.8 g 0.7 g 0.08 g 6 mg 34 mg

ₒ丸パン16個分ₓ
水・・・170 g
卵・・・50 g
強力粉・・・320 g
砂糖・・・25 g

ₒほうれん草のツナマヨパン： 1個分ₓ
ほうれん草・ベーコン・コーンの

野菜ミックス（冷凍食品）・・・15ｇ
ツナ缶・・・5ｇ
マヨネーズ・・・2ｇ こしょう・・・0.01ｇ

塩・・・4.5 g
バター（食塩不使用）

・・・25 g
ドライイースト・・・3 g

【ほうれん草のツナマヨパン】
魚・肉・野菜が一気に摂れます！

市販のパンに具を乗せてトースターで焼いて食べることもできます。

【かつおのガーリックステーキパン】
缶詰めを使うことで簡単に魚を食べることができます。市販のパンに具を
乗せてトースターで焼いて食べることもできます。このパンを2つ食べる

と１日に必要なDHAの半分を摂取することができます。

2024年度レシピ発案者：医療栄養学科４年
周東さん・高橋さん・立花さん・宮尾さん

325 kcal 29.1 g 9.0 g 21.0 g 1.4 g 1.32 g 36mg 70 mg

左：
【ほうれん草のツナマヨパン】
右：
【かつおガーリックステーキパン】



医療栄養学科学生考案『お魚レシピ』（麺・汁・スープ）

ホタルイカとそら豆のペペロンチーノ

①そら豆を茹でて皮を剥く。
②ホタルイカの目・口・舟を外す。
③沸騰したお湯でスパゲッテイを規定より1分短い時間茹でる。
④オリーブオイルを弱火で熱しながら輪切りにしたにんにくと
唐辛子を加え、香りを引き出す。

⑤香りが出てきたら中火に強めてそら豆とホタルイカも入れる。
⑥具材に焼き目がついたら半分に切ったミニトマトと少量の水、
茹で上がったスパゲッティを入れる。

⑦フライパン内の水分がとんだら、塩と胡椒で味を整える。

689 kcal 70.9 g 18.8 g 31.9 g 1.2 g 0.27 g 124 mg 180 mg

しらすと梅干しの和風冷製パスタ

①梅干しの種をとり、たたく。

②ボウルにスパゲッティ・大葉以外のものを入れ合わせる。

③スパッゲティを茹でる。

④茹で上がったスパッゲティを冷水で冷まし、よく水を切る。

⑤ ②のボウルにスパッゲティを加えよく合わせる。

⑥ 皿に盛り付け、上から大葉を飾る。

443 kcal 60.2 g 15.8 g 17.0 g 2.6 g 0.147 g 72 mg 96 mg
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【1人分】
スパゲッティ・・100 g
ホタルイカ・・・40 g
そら豆・・・・・4～5 個
ミニトマト・・・2 個
オリーブオイル・大さじ 2
塩こしょう・・・・適量
唐辛子の輪切り・・・0.5～1 g
ニンニク・・・1/2 かけ

【2人分】
スパゲッティ・・・160 ｇ
釜揚げしらす・・・60ｇ
オリーブオイル・・・30ｇ
めんつゆ・・・10ｇ
梅干し・・・2 個
こしょう・・・0.5ｇ
しょうが(みじん切り)・・・3ｇ
大葉・・・2 枚

ホタルイカの硬い部分である
目・口・舟を外すことで、
食感がよくなります。
魚より手軽に料理に
使いやすいです。

2023年度レシピ発案者：
医療栄養学科 3年 目黒くん

梅干し、めんつゆ、大葉でさっぱりと
和風の味付けにしました。

量が少なかったらスパゲッティと
オリーブオイルの量を増やしても◎

2024年度レシピ発案者：
医療栄養学科４年 目黒くん



さば缶冷や汁（減塩バージョン）

① 「さば缶」を身と汁に分ける。身と水分をきった木綿豆腐を一口大
に切る（ほぐす）。

② ゴーヤはワタをとり薄い半月切りにし、塩もみしたあと水で洗い、
 耐熱皿に移しラップをし、電子レンジで90秒程度加熱する。
③大葉とみょうがは細切りにする。
④器に缶詰の汁・水・みそ・醤油・白ごまを入れて、みそがとける
まで混ぜる。

⑤ ④に①と冷めた②、③、を加え鰹節をかけ完成！

サバのさっぱりサラサラ冷やしうどん

① 野菜等を切る。トマト：角切り、レタス：ちぎる、玉ねぎ：薄切り、
しょうが：すりおろす、大葉：細切り、レモン：輪切り

② 玉ねぎを水にさらす。
③サバをほぐす。
④つゆをつくる。サバ缶の汁に冷たいミントティー
  （もしくは水）、レモン汁、生姜を加える。
⑤うどんを用意し、盛り付けて完成！

416 kcal 51.3 g 25.2 g 12.3 g 1.6 g 2.80 g 1050 mg 1425 mg
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【1人分】
サバ缶・・・1/2 缶
うどん・・・1 玉
トマト・・・小 1 個
レタス・・・1 枚
玉ねぎ・・・1/4 個
しょうが・・・1/2 かけ
大葉・・・2 枚
レモン・・・輪切り 2 枚
レモン汁・・・大さじ 1
ミントティー・・・大さじ 1
 ＊お好みで

【3人分】
減塩さば缶（味噌煮）・・・1 缶
木綿豆腐・・・200 g
ゴーヤ・・・1/3 本
みょうが・・・1 個
大葉・・・5 枚程度
水・・・150 ml程度
減塩みそ・・・大さじ 1
減塩しょうゆ・・・小さじ 1
すりごま・・・大さじ 2
鰹節・・・お好みで

サバ缶の汁まで使うことで、
1日分のEPA・DHAを

摂取することができます。
サバ缶以外調味料を
加えないので、

塩分も抑えられます。
野菜もたくさん食べられる
夏にピッタリのうどんです！

2023年度レシピ発案者：
医療栄養学科 4年
中本くん・前原くん

ゴーヤと薬味で魚臭さも
気にならずにさっぱり♪
火を使わないので
暑い夏にも！

 1人あたり1.2ｇ程度の食塩量
減塩の食材を使うことで

0.6 g程度の食塩が
カットできます

239 kcal 10.2 g 9.4 g 15.3 g 1.2 g 2.41 g 715 mg 975 mg



医療栄養学科学生考案『お魚レシピ』（デザート・おつまみ）

しらすチーズスティック

骨アイス

① 魚の骨両面に塩をふり、5分おく。

② 骨に片栗粉をまぶし、サラダ油で揚げる。

③アイスクリームに盛り付ける。

① クッキングシートを切る。
 

② ①の上に、スライスチーズを縦6等分に切り並べる。

③②の上にしらすをのせ、その上にお好みでスパイスをかける。

④電子レンジで1分半程度加熱する。

⑤パリパリになれば完成！

33 kcal 0.1 g 2.6 g 2.4 g 0.3 g 0.02 g 4 mg 9 mg
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【2人分】
しらす・・・ 山盛り大さじ 1 程度
スライスチーズ・・・ 1 枚
お好みのスパイス・・・大さじ 1 ＊なくてもOK   
（バジル・ナツメグ・カレー粉など）
クッキングシート

【1人分】
アジやイワシなどの骨・・・30ｇ
片栗粉・・・適量
揚げ油・・・適量
アイスクリーム・・・ 150ｇ
塩・・・少々

チーズにしらすを乗せるだけで
簡単に魚を食べることのできるおやつになります！
ただし、食べ過ぎは食塩過剰になるので注意

2023年度レシピ発案者：医療栄養学科4年中本くん・前原くん

カルシウム摂取をするのにおすすめのです。
新感覚の食感です。

2024年度レシピ発案者：
医療栄養学科３年 鈴木くん



医療栄養学科学生考案『世界のお魚レシピ』（おかず・サラダ）

鮭春巻き〔中国 〕

カトレッツ〔スリランカ 〕

183 kcal 12.7 g 8.5 g 8.6 g 0.7 g 1.44 g 372 mg 520 mg

①じゃがいもの皮をむき、加熱してマッシュポテトにする。
②玉ねぎ、にんにくをみじん切り、しょうがをすりおろす。
③フライパンに油をひき、玉ねぎを炒め、きつね色になった
らほぐした缶詰の魚、にんにく、しょうが、カレー粉、塩
を加えて良く炒める。

④③を火からおろし、マッシュポテト、黒こしょうを加えて
 よく混ぜる。
⑥④を5～6㎝程度(ピンポン玉程度)に成型する。
⑦フライパンに多めに油を入れ、きつね色になるまで揚げ焼
きにしたら完成。

元イギリス領だったスリランカの都市部の
人々の間で食べられている西洋風の料理で
コロッケによく似た食べ物。
お祭り、結婚式、誕生日などのお祝いの席
の定番料理。

① 大葉は軸を切り落とし、鮭は皮・骨を取り、半分に切り、
塩こしょうで下味をつける。

②水溶き片栗粉を用意する。
③春巻きの皮の手前に大葉、チーズ、鮭を乗せ巻いていく。
巻き終わりに水溶き片栗粉をつけ、しっかりと閉じる。

④鍋に3cmくらいの高さまで油を入れ170℃に熱し、③
 を入れる。
⑤ひっくり返しながら、表面がきつね色になるまで揚げる。
⑥バットなどに移し、油がきれたら、完成。

456 kcal 19.2 g 21.2 g 34.6 g 0.8 g 3.16 g 248 mg 712 mg

ΞΣ

【2人分】
春巻きの皮・・・4 枚
鮭（切り身）・・・2 切れ
大葉・・・4 枚
スライスチーズ（とろけるチーズ）・・・2 枚
水溶き片栗粉・・・大さじ 1
塩、こしょう（下味用）・・・少々
揚げ油・・・適量

【1人分】
じゃがいも・・・100 g
玉ねぎ・・・1/8個程度
ニンニク・・・少々
しょうが・・・少々
魚の缶詰（今回はサバ水煮缶）

                                  ・・・40 g
カレー粉・・・小さじ 1/4
塩、黒こしょう・・・少々
揚げ油・・・適量

日本でもお馴染みの春巻きは、小麦粉で作られた薄い皮で豚肉
や野菜を包み、揚げたものです。今回は鮭を使ってアレンジし
ました。

今回は鮭を使って調理しましたが、鱈などの
白身魚を使ってもおいしいと思います。

大葉が入っていてとてもさっぱりしています！

2025年度レシピ発案者：医療栄養学科 3年
清水さん・ 庄子さん・ 佐藤さん

缶詰を使うことで簡単に
作ることができます。
日本のコロッケのように
お好みでソースを
かけてもおいしいと

思います。

2025年度レシピ発案者：
医療栄養学科 4年
相原くん・ 鈴木くん
関くん・深澤くん

さけ



春のアクアパッツァ〔イタリア 〕

エビマヨ〔日本 発祥の中華料理〕

350 kcal 13.4 g 21.1 g 22.2 g 1.5 g 0.08 g 36 mg 40 mg

① エビは殻を剥き背わたをとり、キッチンペーパーで
水気を拭き取ったあと、塩、こしょう、料理酒、
おろしニンニク、おろししょうがをよく揉み込み味

 をつける。
②①に小麦粉をまんべんなくまぶし、揚げ焼きする。
③玉ねぎ、マヨネーズ、牛乳、レモン汁、砂糖を混ぜる。
④揚げたエビを③のソースとからめ、盛り付けてパセリ
をかけたら完成。

① あさりは3％の塩水に漬けて2時間以上置き砂抜きする。
その後、水で揉み洗いする。

②フライパンにオリーブ油と潰したにんにくを入れて加熱。
③にんにくを取り出しアスパラと、鰆を皮目を下にして焼く。
④きつね色になったら、あさりと白ワインを加え、白ワイン
のアルコールが飛ぶまで加熱する。

⑤トマト、オリーブを加え、具材の半分位まで水を加える。
⑥沸騰したら塩、こしょうで味付する。
⑦ソースの材料を別鍋に入れ、半分以下になるまで煮詰める。
⑧盛り付けて完成。

362 kcal  14.9 g 29.3 g 18.1 g 3.6 g 2.44 g 480 mg 1551 mg
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【1～2人分】
魚（鰆）・・・140 g      〈飾り〉
あさり・・・150 g  レモン・・・3 枚
ミニトマト・・・4 個
アスパラガス・・・1 本 〈ソース〉
にんにく・・・1 かけ バルサミコ酢・・・30 ml
オリーブ・・・5 個   しょうゆ・・・15 ml
オリーブオイル・・・大さじ 1 はちみつ・・・9 g
白ワイン・・・50 ml 赤ワイン・・・12 ml
水・・・300 ml 
塩・・・2～3 つまみ
こしょう・・・3～4 振り

【3人分】

えび・・300 g
塩・・少々
こしょう・・少々
料理酒・・大さじ 1
おろしニンニク・・小さじ 1

おろししょうが・・小さじ 1

小麦粉・・大さじ 2
油・・大さじ 2

ソースにしょうゆを使っ
ているので日本人にも
食べやすくなってます。
食材によって季節感に
合わせたアレンジができ
るレシピにしました。

2025年度レシピ発案者：
医療栄養学科 3年
橋尾さん・ 森田さん

魚介類をオリーブ油で
炒めた後、白ワインで
煮込んだイタリア南
部・ナポリの郷土料理
です。使う食材の自由
度が高く、白身魚や青
魚が使われます。

玉ねぎ・・1/2個
マヨネーズ・・大さじ 3

牛乳・・大さじ 1
レモン汁・・大さじ 2
砂糖・・大さじ1

パセリ・・少々

エビマヨは、実は日本の中華料理（中華風洋食）の1つで
ぷりぷりのエビを揚げて、甘酸っぱくてクリーミーなマヨネー
ズソースで和えた料理です。

エビが揚がったらすぐにソースと和えると、
衣がべちゃっとせず、美味しくできます。

練乳やはちみつを加えるとさらに甘く濃厚に！

2025年度レシピ発案者：医療栄養学科

関さん、玉川さん



ポワソン・クリュ〔フランス領ポリネシアタヒチ島 〕

サンバル・イカンビリス〔マレーシア 〕

① マグロに塩を少々ふって10分おき、水気を軽く拭く。
ライム果汁をかけてさらに10分おく。野菜は食べや
すい大きさに切る。

②マグロ、きゅうり、トマト、玉ねぎ、ココナッツ
ミルク、パセリ、塩少々を混ぜ合わせる。

③器に盛り、細ネギを散らす。

139 kcal 10.7 g 21.1 g 2.1 g 0.4 g 0.16 g 32 mg 105 mg
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【2人分】
マグロ(刺身用)・・・150ｇ
きゅうり・・・1/2 本
トマト・・・ 1/2 本
玉ねぎ・・・ 1/2 本
ココナッツミルク・・・大さじ 1
ライム果汁・・・大さじ 1
パセリ(みじん切り)・・・適量
塩・・・適量
小ねぎ(小口切り)・・・適量

角切りにしたマグロを
ココナッツミルクとラ
イム果汁で和えたさっ
ぱり味のマリネ。フラ
ンス語で「ポワソン」
は魚、「クリュ」は生
を意味します。

とにかく簡単。火を使わず和えるだけ。
マグロをサーモン(刺身用)に変えても

おいしくできます！
2025年度レシピ発案者：
医療栄養学専攻 修士1年

鈴木さん

【4回分程度】
煮干し・・・ 70 g
玉ねぎ・・・ 1/2 個
油・・・大さじ 2
★スイートチリソース・・・大さじ 2
★ナンプラー・・・小さじ 1/2
★レモン汁・・・ 大さじ 2弱 
★砂糖・・・小さじ 2
★塩・・・少々
★チリパウダー・・・小さじ 2

① 煮干しをしっかりと素揚げする（油は分量外）。
＊素揚げが難しければ、乾煎りやトースター等で焼い
てもよいが、素揚げがおいしさのポイント。

② フライパンに油を入れ、薄切りにした玉ねぎがキツネ色
になるまで炒める。

③ ②のフライパンに★をすべて加え、焦げないように注意
しながら、じっくり炒める。

④ ①の素揚げ煮干しを加え、全体がなじんだら完成。

155 kcal 8.7 g 10.3 g 8.6 g 2.0 g 0.68 g 47 mg 58 mg

「サンバル」はピリ
辛のソース、「イカ
ンビリス」は煮干し
を意味します。ピリ
辛と風味が癖になる
煮干しの甘辛佃煮で
す。ごはんのお供に
ぴったり！

ココナッツライス（２合の米に対してココ
ナッツミルク200g程度＋塩少々入れ、
目盛りまで水を加えて炊飯）とともに食べ
るとよりマレーシア気分を味わえます。
保存できるので冷蔵庫のストックにも

オススメ！



医療栄養学科学生考案『世界のお魚レシピ』（ごはん）

スクマウィキと釜揚げしらすのケニア風野菜炒め〔ケニア 〕

鱈のバターカレー〔インド 〕

① 鱈に塩（分量外）を軽くふって、5分置き、出てきた水
分を拭く。

②フライパンにバターを半量（10g）入れ、玉ねぎを中火
でしんなりするまで炒める。

③ニンニク・しょうが（チューブ）、ケチャップ、カレー
粉、砂糖を加えて炒める。

④ 鱈を加えて軽く焼き目をつけたら、牛乳を注いで3～5分
弱火で煮る。

⑤ 残りのバターを加えて、塩で味を調えて完成。

トマトと香辛料で煮込
んだマイルドな辛さの
カレー。
ナンと一緒に食べても
美味しい料理です。
今回は家庭用向けに鱈
とカレー粉を使ってア
レンジ！

223 kcal 17.8 g 17.3 g 10.8 g 1.8 g 0.11 g 20 mg 32 mg

ルー
のみ
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【2人分】
鱈の切り身・・・2 切れ
玉ねぎ・・・1/2 個
トマトケチャップ・・・大さじ 2
ニンニクチューブ・・・2 cmぐらい
しょうがチューブ・・・2 cmぐらい
バター・・・20 g
牛乳・・・100 ml
カレー粉・・・小さじ 1～2
塩・・・小さじ 1/3
はちみつ・・・小さじ 1

①全卵を使ってスクランブルエッグを作り、別の容器に移しておく。
②玉ねぎとスクマウィキ（ケール）はみじん切りし、油で炒める。
③火が通ったら、乱切りしたトマトを加えてさっと炒める。
④ 仕上げに、釜揚げしらすを加え、手早く器に盛る。
⑤ 最後に、先に作っておいたスクランブルエッグを上にのせて完成。

トマトはフレッシュ感を
活かし、歯応えのあるス
クマウィキは細く切るの
がポイントです。スクマ
ウィキが手に入らない時
は「だいこんの葉」で代
用できます。風味豊かな
食材を使うため、食塩な
どの味付けは不要です。

レシピ発案者：
医療栄養学科 真野教授

【1人分】
卵・・・1 個
玉ねぎ・・・1/10 個
スクマウィキ（ケール）・・・1/2 枚
トマト・・・1 個
釜揚げしらす・・・15 g
油・・・適量

牛乳を少し多めに入れると
甘味が増して美味しくなります！

2025年度レシピ発案者：
医療栄養学科 3年

庄子さん・ 清水さん・ 佐藤さん

222 kcal 10.7 g 9.4 g 14.7 g 0.5 g 0.83 g 19 mg 84 mg

たら



ケジャリー（カレーピラフ）〔イギリス 〕

海鮮ビビンバ丼〔韓国 〕

①具材を1口大に切る。

②タレと具材をよく絡める。
（10分から15分漬け込むと味がしみて、より
美味しくなります）

③ご飯の上にナムル→②→卵黄の順で盛り付ける。

617 kcal 93.2 g 23.9 g 16.1 g 3.8 g 0.57 g 87 mg 208 mg

日本でもおなじみのビビン
バ。肉を魚に変えアレンジ
しました。スーパーで売ら
れている刺身をプルコギの
タレで味付けし、ナムル
セットと一緒に和えるだ
け！手間暇かからずにサ
クッと作れちゃうのも魅力
的です！

① お米を炊く。
② 魚の切り身の骨や皮を取り除く。
③玉ねぎ、にんじん、パプリカをみじん切りにする。
④フライパンにバターを溶かし、切った野菜と魚を
炒める。タラは身を軽くほぐしながら炒める。

⑤具材に火が通ったらご飯を加えて炒める。
⑥カレー粉としょうゆを加えよく炒める。
⑦グリーンピースを加えて全体をよく混ぜながら炒め
 たら完成。

470 kcal 65.5 g 10.9 g 17.2 g 1.6 g 0.03 g 10 mg 17 mg

インドから伝わったとされるイギリス料理。かつては貴族の
朝食として嗜まれていたそう。
現在ではイギリスの国民の間で幅広く楽しまれています。
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【4人分】
米・・・ 2 合
水・・・ 380 ml
（炊飯器の2合の線まで）

【1人分】
ご飯 ・・・ 200 g
お好きなお刺身・・・ 1 人前（60～90 g程度）
ナムルセット・・・ 1 人前
卵黄・・・ 1 個
プルコギのタレ・・・ 大さじ 1/2

カレー粉・・・小さじ 2
しょうゆ・・・大さじ 2

魚（タラ）の切り身・・・ 2 切れ
バター・・・ 20 g
玉ねぎ・・・ 1/2 個
にんじん・・・ 1/3 本
黄パプリカ・・・ 1/4 個
赤パプリカ・・・ 1/4 個
グリーンピース缶・・・ 5 g               

タラ以外の白身魚にしてもおいしい
です！お米を長粒種にするとより本

格的に作れます。
2025年度レシピ発案者：
医療栄養学科 3年

羽田さん・ 川島さん・ 大久保さん

お好みの具材で様々な
アレンジを加えることが
できます！韓国のりや
コチュジャンを入れる
ことでより本場の味に
近くなります！

2025年度レシピ発案者：
医療栄養学科 4年
木城くん



ᵀ ᵁ

タイ風チャーハン〔タイ 〕

①サーモンをたたく。
②ミニトマトを半分に切り、アボカドをさいの目切り
 にする。
③ごはんにレタスをのせ中心に韓国のりをまぶす。
④サーモン、アボカド、さいたカニカマ、ミニトマト
を散りばめ中心に卵黄をのせる。

⑤タレをかける。

409 kcal 12.0 g 12.0 g 64.8 g 2.5 g 0.60 g 119 mg 157 mg

海鮮丼を韓国風に味付けしました！甘辛い味付け
なので小さい子供から大人まで食べられます！

595 kcal 85.2 g 29.2 g 14.3 g 1.7 g 1.19 g 226 mg 324 mg

① 魚全体に塩を塗り、30分ほどおき、水で洗い、拭く。
② 小松菜は3cm長さ、紫たまねぎは粗みじん切りにする。
③ フライパンに油とニンニクを入れて炒めたら、魚も入れて香りが
出るようにほぐしながら炒める。

④ 小松菜と紫たまねぎを加えて炒め、中央に溶き卵を流し入れる。
⑤ ご飯を卵に乗せ、すぐにほぐし、塩味を確認しながらナンプラー
 を加え、調整する。
⑥ 皿に盛り、レモンときゅうり、小口切りの唐辛子、パクチーを
 添えて完成。
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サーモン・・・25 g
アボカド・・・20 g
ミニトマト・・・40 g
卵黄・・・10 g

砂糖・・・小さじ 2/1
しょうゆ・・・小さじ 1

【2人分】
ご飯・・・400 g
魚（今回は鮭とアブラカレイ）

                               ・・・2 切れ
小松菜・・・１束
紫玉ねぎ・・・１個
ニンニク・・・１片
卵・・・2 個
レモン・・・20 g
きゅうり・・・25 g
パクチー・・・5 g
油・・・大さじ 1
食塩（魚に塗る用）・・・適量
ナンプラー・・・適量
唐辛子小口切り・・・小 1 本分

【1人分】
ごはん・・・150 g                
カニカマ・・・10 g
レタス・・・20 g
韓国のり・・・3 g
★タレ
コチュジャン・・・8 g
ごま油・・・適量
酢・・・小さじ 1

海鮮丼をコチュジャンを使い甘辛く
食べられるようにアレンジしました。
卵黄をのせることでまろやかになり辛い
ものが苦手な方でもおいしく食べられる

ように工夫しました。
2025年度レシピ発案者：医療栄養学科 4年
相原くん・ 鈴木くん・関くん・深澤くん

タイ料理の定番メニューである
チャーハン。塩味の効いた白身魚
と小松菜でタイのお袋の味を再現！
魚が苦手な方でも美味しくいただ
けます。

他の魚で作っても美味し
いです。お好みでレモン
をライムに変えると、
よりエスニックな風味を

楽しめます。
2025年度レシピ発案者：
医療栄養学科 4年
竹内さん



医療栄養学科学生考案『世界のお魚レシピ』（パン）

シャケークサレ〔フランス 〕

ガレット〔フランス 〕

① ボウルにAと卵を入れ、水を少しずつ加えながら混ぜる。
ラップをかけて1時間休ませる。

②フライパンに油をひき強火で温める。
③①をよく混ぜおたまですくって薄く広げ片面1分30秒く
らいずつ両面を焼く。

④火を止めて、ツナ缶と卵、チーズをのせ、再び弱火で焼
く。卵白が固まったら、塩とこしょうをかける。

⑤菜箸で生地のふちをたたみ、盛り付ける。

167 kcal 16.3 g 11.5 g 6.2 g 0.8 g 0.18 g 9 mg 54 mg

やせた土地でも育つそば粉で作る、ケルト系民族ブルトン
人の愛する郷土料理です。フランスのブルターニュ西部で
は焼き菓子にして食べるそうです！

391 kcal 32.5 g 14.5 g 23.8 g 1.6 g 0.42 g 64 mg 134 mg

①オーブンを180℃に予熱する。
②赤パプリカはヘタと種を除いて5mm角に切る。

600Wの電子レンジで2分間加熱し、水気を切る。
③冷凍むき枝豆は解凍し、水気を切る。
④クリームチーズは1cm角に切る。
⑤ボウルに★を入れ、ゴムベラでよく混ぜる。
鮭フレーク、②～④を加えて混ぜ合わせる。

⑥クッキングシートを敷いた型に⑤を流し入れる。
180℃のオーブンで40分間焼く。
※竹串をさしてねっとりした生地がつかなければOK。

⑦型から外して粗熱を取り、8等分に切り分ける。
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【18cmパウンドケーキ型1本分】
鮭フレーク・・・100 g
赤パプリカ・・・60 g
冷凍むき枝豆・・・40 g
クリームチーズ・・・80 g
★小麦粉・・・150 g
★ベーキングパウダー・・・4 g
★卵・・・2 個
★牛乳・・・30 g
★オリーブオイル・・・30 g

【4人分】
〈生地〉
そば粉・・・70 g
小麦粉・・・20 g
塩・・・ひとつまみ
卵・・・1 個
水・・・1 カップ
油・・・5 g

〈具材〉
ツナ缶・・・2 缶
卵・・・4 個
シュレッドチーズ・・・40ｇ
あら塩、こしょう・・・少々

A

ケークサレ：フランス発祥のお惣菜ケーキ
朝ごはんやおやつにおすすめです！
お子様と一緒に楽しくクッキング

2024年度レシピ発案者：
医療栄養学専攻修士２年

石井くん・土屋さん・松本さん
医療栄養学科 ３年 井上くん

ハムの代わりにツナ缶を使い、EPAやDHA
が豊富にとれるようにアレンジしました！
あら塩やこしょうの代わりにはちみつを
かけて焼き菓子にするのもおすすめです！

2025年度レシピ発案者：
医療栄養学専攻 修士2年
津金さん・ 前原くん



医療栄養学科学生考案『世界のお魚レシピ』（その他）

バカリャウ・コン・ナタシュ（タラとじゃがいものグラタン）〔ポルトガル 〕

チーズタッカルビ風たこ焼き〔日本 ×韓国 〕

① ボウルに水、卵を入れてよく混ぜ、次にたこ焼粉を加
え、よくかき混ぜる。さらにキャベツ、紅ショウガを

 加えてよく混ぜる。
②焼き型に油をひき、生地を流し入れ、周りが少し固ま
って来たらたこを入れる。

③生地の色が変わったら、竹串を使い丸くする。
④皿にたこ焼きを盛り付けチーズをのせて、バーナーで
あぶりコチュジャンソースをかけて完成。

313 kcal 15.9 g 7.9 g 46.8 g 4.1 g 0.23 g 15 mg 47 mg

たこ焼きをチーズ
タッカルビ風に味
付けしました。
日本のソースを使
わずに、コチュ
ジャンソースを
使ってアレンジし
ました！

1人前
10個分

① タラの皮と骨を取り、キッチンペーパーで水気をふき取る。
野菜の皮をむき、食べやすい大きさに切る。

 

② 牛乳にじゃがいも、にんじんを入れ弱火にかけ、柔らかくなったら
取り出す。弱火で沸騰させた牛乳にタラを入れ、火が通ったらタラ
を取り出し、1口サイズにほぐす。

③フライパンに★とたまねぎを入れ火にかけ、炒める。

④②の牛乳の中にホワイトソースの素、こしょうを入れ、とろみを
つける。取り出した材料をいれ、軽く混ぜる。

⑤耐熱皿に移し、チーズをトッピングし、オーブンで焼く。

510 kcal 40.8 g 31.6 g 27.8 g 2.1 g 0.07 g 24 mg 42 mg
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【2人分】
タラ・・・2 切れ
じゃがいも・・・１ 個
にんじん・・・1/4 本
玉ねぎ・・・1/2 個
牛乳・・・250 ml
こしょう・・・適量
ホワイトソースの素・・・1 袋
ピザ用チーズ・・・30 g（お好みで調整）
★ニンニクチューブ・・・小さじ 1
★バター・・・15 g

【20個分】
たこ焼粉・・・100 g キャベツ・・・80 g
卵・・・50 g   たこ・・・80 g
水・・・300 g   紅ショウガ・・・お好みで
油・・・少々 とろけるスライスチーズ・・・15 g

★コチュジャンソース
一味唐辛子・・・少々
コチュジャン・・・10 g ラー油・・・少々
砂糖・・・9 g   しょうゆ・・・10 g

タラは低脂質・高たんぱく質で
ビタミンやミネラルが多く

含まれています！
季節の魚や野菜に変えてアレンジ
してもおいしいですよ。

2024年度レシピ発案者：
医療栄養学専攻修士１年 津金さん

たこ焼きの具材をお好みの材料に
アレンジできます。甘めのソース
なので辛いのが好きな方はコチュ
ジャンや一味唐辛子、ラー油を増
やすのもおすすめです。
2025年度レシピ発案者：
医療栄養学科 4年
相原くん・ 鈴木くん
関くん・深澤くん



おさかなピザ〔イタリア 〕

鮎のスターゲイジーパイ〔イギリス 〕

①鮎を頭と尾、身に切り分け、骨を取り除く。かぼちゃを
柔らかくなるまでレンジで加熱する。

② ◇を油でよく炒める。★でホワイトソースを作る。
③ 潰したかぼちゃに◇と鮎の身を入れてよく混ぜる。
④ 皿にパイシートを敷き③で混ぜたもの、ホワイトソース、
鮎の頭と尾、パイ生地の順で重ね、上に卵黄を塗る。

⑤ オーブンを200℃で予熱し、200℃で10分､180℃で15分
焼き、オリーブを散らして完成！

828 kcal 69.1 g 38.3 g 47.3 g 1.3 g 0.96 g 170 mg 66 mg

① イワシの開きに小麦粉をまぶし、フライパンで両面に焼き
 目をつける。
② A:玉ねぎを薄くスライスし軽く火を通す。イワシにケチャップを塗

り玉ねぎとチーズをのせる。
B:イワシに焼き鳥、スイートコーンを散らし、マヨネーズをかける。
C:じゃがいもを1.5㎝角に切り、水を少量加え、電子レンジ

600Wで2分を目安に柔らかくする。明太子を加えてよく混ぜる。
イワシにじゃがいも明太子チーズをのせる。

③ふたをして弱火で10分ほど加熱しチーズを溶かしたら完成。

569 kcal 35.0 g 47.2 g 25.7 g 2.1 g 5.1 g 1798 mg 2012 mg

ピザの生地を魚にアレンジしてみました！
今回は、王道のトマトオニオンチーズ、じゃが明太、
照り焼き風の三種類をお届けします。

3枚分
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【1人分】
鮎・・・1 尾
かぼちゃ・・・80 g
◇玉ねぎ(みじん切り)・・・30 g
◇エリンギ(みじん切り)・・・15 g
油・・・5 g
★バター・・・10 g
★小麦粉・・・10 g
★牛乳・・・70 g  冷凍パイシート・・・1 枚
★塩・・・適量  卵黄・・・適量
★こしょう・・・適量  オリーブ・・・適量

魚にトマトオニオンチーズ、じゃが明太など
予想外の組み合わせに箸がとまらない！
魚は身が薄いものを選ぶと具が乗せやすく
ピザ感がUPします。オーブンでも焼けます。
最後にバーナーであぶると香ばしさUP！

2025年度レシピ発案者：医療栄養学科 3年
川島さん・羽田さん・ 大久保さん

魚が星空を見上げているよう魚の頭をパイ生地か
ら飛び出させて作ったイギリス、コーンウォール
の伝統的なパイ料理。豊漁祈願にも用いられます。
イギリスではイワシを用いて作ることが多いです。

かぼちゃの甘味に魚の風味のマリアージュが絶品です。
お好みでハーブ類を混ぜ込んでも美味しいです◎
2025年度レシピ発案者：医療栄養学専攻 修士1年

目黒くん

【3枚分】
イワシの開き・・・3 枚
小麦粉・・・大さじ 2

＜B＞
焼き鳥(たれ)・・・1/4 缶
スイートコーン・・・1 つまみ
マヨネーズ・・・小さじ 1

＜A＞
玉ねぎ・・・1/8 個
ケチャップ・・・小さじ 1
ピザ用チーズ・・・10 g

＜C＞
ピザ用チーズ・・・10 g
じゃがいも・・・1/4 個
明太子・・・1/4 本

あゆ



ツナサモサ/さばサモサ〔インド 〕

バインセオ〔ベトナム 〕

263 kcal 27.2 g 7.1 g 12.4 g 1.2 g 1.91 g 110 mg 164 mg

インド料理の定番軽食。じゃがいもや野菜などをスパイスで味付けし、
小麦粉の生地で包んで揚げたもの。
今回はカレー粉を使用し簡単で癖のない味付けにしました。

【生地】
① ボウルに〇を入れて軽く混ぜ、油を加えて指先で混ぜ合わせる。
②熱湯を少しづつ加え、フォークなどで混ぜ合わせ、むらなくまとめる。
③②を台の上で伸ばしたりまとめたりを繰り返し、表面が滑らかで、耳たぶ
程度の柔らかさになったら丸め、濡れ布巾をかけて30～40分室温に置く。

【具材】
①じゃがいもは皮をむいて1㎝角にして水にさらし、玉ねぎは粗みじんにする。
②コリアンダーシードを砕き、油と一緒にフライパンで火にかける。
③香りが立ってきたら中火でたまねぎを炒め、しんなりしたらじゃがいもと
冷凍枝豆を加えて炒める。

④じゃがいもの表面が透き通ってきたらカレー粉、魚の缶詰、塩を加え、汁気
が飛ぶまで焦げないように炒める。

①生地を7等分（40g程度）に分け、直径15㎝の円に薄くのばし、半分に切り
半円状にする。

②切った直径の部分に水をつけ、丸めて円錐形にする。
③具材を詰め、ふちに水をつけてフォークなどを使い具材がはみ出ないよう
しっかり閉じる。

④ 150～160℃の油で色づくまで揚げる。
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【14個分】
★生地
〇小麦粉・・・200ｇ
〇タイム(ホール)

・・・小さじ1/2
〇食塩・・・小さじ1/2
油・・・大さじ4
熱湯・・・60 ml

★具材
じゃがいも(大)・・・2個
玉ねぎ・・・1/2個
冷凍枝豆・・・50 g程度
魚の缶詰・・140～160 g程度
(ツナ缶1個、さば缶1/2個)
カレー粉・・・小さじ1
コリアンダーシード

・・・小さじ1
塩・・・小さじ1
油・・・大さじ1

ツナ
さば

1個ずつ
（2個分）

生地は餃子の皮や春巻きの皮でも代用できます。本場では具材にクミンや
ガラムマサラなどを使用しているため、お好みで加えるとさらに香りが

際立ち日本にはない味になります。
2025年度レシピ発案者：医療栄養学専攻 修士1年 宮尾さん

【2人分】
ライスペーパー・・・2 枚
豚ばら肉・・・ 50 g 
えび・・・ 6 尾
ニラ・・・ 20 g
もやし・・・50 g
卵・・・ 2 個
油・・・適量
塩こしょう、サニーレタス・・・お好みで

① 豚ばら肉は一口大に、ニラは3cm幅に切る。
えびは背わたを取る。

② ヌクチャム（タレ）を作るため、★を混ぜ合わせ、火に
かける。片栗粉を水に溶いて加え、とろみをつける。

③ フライパンに油を熱し、豚ばら肉とえびを炒める。
焼き目がついたらもやしとニラを加えて炒める。塩コ
ショウで味付けし、お皿に取り出しておく。

④ ライスペーパーを水に浸してもどす。
⑤ フライパンにもどしたライスペーパーを置き、溶いた卵
を流し入れ、端まで塗り広げる。

⑥ 点火し、少し焼き色が付くまで加熱する。
⑦ ⑥の半面に③をのせ、半分に折りたたみ、器に盛りつける。

354 kcal 22.4 g 17.3 g 21.3 g 3.6 g 0.68 g 9 mg 45 mg

ベトナム風のお好み焼き。主役は特製の甘酸っぱいタレ！
生地に豚肉とえびの旨味が溶け込んでいます。新鮮な
レタスで包んで食べれば、ベトナム屋台気分！！

★ニンニクチューブ・・・3 g
★輪切り乾燥唐辛子・・・2 g
★ナンプラー・・・大さじ 1と 1/2
★砂糖・・・大さじ 1
★レモン汁・・・大さじ 1

片栗粉・・・15 g

生地にココナッツミルクを大さじ１杯
加えると、ほんのり甘くマイルドな
風味がプラスされ、より本格的な
ベトナムの味になります。
2025年度レシピ発案者：
医療栄養学科 4年
竹内さん



医療栄養学科学生考案『世界のお魚レシピ』（汁・スープ）

生春巻き〔ベトナム 〕

ロヒケイット（サーモンスープ）〔フィンランド 〕

①材料を食べやすい大きさに切る。
②フライパンでオリーブオイルを熱し、サーモンの表面を
強火で焼く。

③鍋でバターを熱し、たまねぎ、にんじんを炒める。
④香りが出たらじゃがいも、サーモン、水300mlを入れ、
 具材に火が通るまで蓋をして煮る。
⑤生クリームを加え、塩、こしょうで味を調えたら完成。

486 kcal 20.7 g 17.5 g 41.0 g 0.4 g 1.73 g 276 mg 405 mg

「ロヒ＝サーモン」「ケイット＝スープ」という意味で、フィン
ランドの伝統料理です。「身近にある素材を使って、シンプルに
温まる」ことから発展し、北欧レストランの定番メニューとして
親しまれています。
北欧では素材の味を活かすシンプルな調理が主流です！
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【2人分】
サーモン・・・150ｇ 生クリーム・・・100 ml
じゃがいも・・・1 個 塩、こしょう・・・少々
玉ねぎ・・・・1 個  バター・・・・・・10ｇ
にんじん・・・ 1/2 本 オリーブオイル・・適量

香りづけにローリエを使い、最後にディルを刻んで
散らすと、より本場の味に近づきます。

トマトベースや豆乳ベース、味噌を加えるなど、
材料や味付けのアレンジは自由自在です！

ライ麦パンと一緒に食べると、まさに北欧気分♪
2025年度レシピ発案者：医療栄養学専攻 修士2年

津金さん・ 前原くん

【2人分】
ライスペーパー・・・ 6 枚
えび・・・ 6 尾
白身魚（タラやアブラカレイなど）

・・・ 1 切れ
ナンプラー・・・小さじ 1
春雨・・・ 20 g
サニーレタス・・・3 枚
大葉・・・6 枚
スイートチリソース・・・適量

① 春雨を茹でて、水気を切り食べやすい長さに切る。
サニーレタスは半分にちぎる。

② えびは殻をむき塩茹でする。白身魚も塩茹でし、皮や
骨を取り除き、ほぐしてナンプラーをあえる。

③ 水の入ったボウルにライスペーパーを1枚ずつくぐらせ、
少し硬さが残るくらいで引き上げる。

④ 濡らしたまな板や皿の上にライスペーパーを広げ、手
前に大葉、サニーレタス、春雨を乗せる。

⑤ 中央より少し奥に、えびまたは白身魚を並べ、巻く。
⑥ お皿に盛りつけ、スイートチリソースを添えて完成。

263 kcal 48.2 g 14.6 g 0.8 g 1.9 g 0.18 g 152 mg 220 mg

２種類の味が楽しめる、
華やかな生春巻き。
野菜たっぷりでとても
ヘルシー！
ちょっと特別な日のお
しゃれな食卓にもぴっ
たりです。

ライスペーパーを戻しすぎると破れやすいので、
少し硬さが残るくらいで水から引き上げるのが
ポイント！お好みでいろいろなの野菜を入れても

美味しいと思います。

2025年度レシピ発案者：医療栄養学科 4年
竹内さん



37



38



39



40

ᶘ∩ᾭϺарОІự χΣ τέẸ ΜθιΦʺῬ Ϭổϣΰθˮӓ ˯χйЄСϬέ ᵒΰϘβʻΜγϦϜʺ ₇Τϣ
ˢӺ ֵ ᶘᴬễ ˣΥέףϬΜθιΜοΜϥ τϢϥʺ ᾕχ ᴟρӓχ ΥṼϘμθԁ πβʻ

ԁ χ ψם∑τᶆ πΣ ΰ ΥϤΜθιΪϘβΥʺάχṐᵓτεϋʺέᴪ πϜ τ ΰοϙοψΜΤΥπΰϡΞΤʻ
йЄСϬ αοʺӓχ θσΣΜΰήρ ᵓμοΜθιΪϦω`Μπβʻ
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Tokigawa  Fish ᶍ ᵫ
ᶍ 10 ╔ [ ᴴ↨ ]

ᶱ ᵶᶝᵶᵾ¨

♆θκ ᶘ ᶘ Ӻ ֵ ᶘᴬχᶨ ˮTokigawa  Fish˯Υʺάχ ʺ ▀
Υם☼βϥˮ 10ᵕ Ӿᶨ ˯τΣΜο˰ ʾӗ ộ ˱Ϭ ΜθΰϘΰθʻ
ˮTokigawa  Fish˯ψʺρΦΥϩ χֵ ₰ΤϣᾋΠοΦθὲῴᴿ ϬᵔὨβϥθϛτ
ІЌ˔ЕΰθФкЅϴϼЕπβʻᵤσΰᾉπΚϥ≥Ờᾉχᵧ τϜμρậτ ΰϭπΜθ
ιΨθϛʺˮ1 1 ψậ ˂˯ˮˢ₈ ϓοΜϥ ϢϤˣФжІ50g˯Ϭ›ᾠ τʺậ

ᶨ Ϭ“μοΦϘΰθʻ
ᶘ ϒχϯрϾ˔Еπ ϣΤτσμθˮậόΜ˯Ϭ⁬ βϥθϛχϱЦрЕẚ χ

ᾅ ―ӛϬψαϛʺ ὲ ⱲχЬИֵ „℅ʺậϬ►μθ м˔ϼЄдАФʺζΰο
άχˮΣậйЄС ˯χ⌠ σςʺ ṅτϩθϥᶨ Υ₈ᵕχ τὌΥϤϘΰθʻ
άϦΤϣϜʺᵧ Υ ΰΨᶚΰΨậϬ ϓϣϦϥϢΞʺ Ӿᶨ τ ϭπϘΜϤϘβʻ

医療栄養学科で作成した魚レシピは
ホームページにも公開しています

₈ῇϜйЄСψ Ⱳ ᴥ πβ˂
őƣƣƓƚаооƽƽƽЮŢŸƚċŔЮċĦЮŢƓоƓőċƖůċĦǃоŰƨƣƖŔƣŔŸŰхĬĲƓоǃƻǯƚőо
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ᵩᶮᶩᶊ

┌₈χϩΥ⁯τΣΜοˮậ Ϧ˯ψ ⁭σ τσμοΜϘβʻ ᶘχự ӽτΣΜ
οϜֿב ˢρΨτ ᶘ ˣϕςˮậ Ϧ˯Υ ϭπΜϥάρΥ ϣΤτσμοΜϘβʻ
≥ỜᾉψΜϩϠϥᵤσΰᾉπβΥʺ‰ Ϭψαϛρβϥ τἻϘϦοΜϘβʻꜛ
τ ϦσΥϣꜛϣ ϘΠθ σὄ ậϬΣΜΰΨ˜ρΜΦθΜράϧπβΥʺᾝםψσ
ΤσΤϚγΤΰΜϜχπβʻ

ˮậ˯ψςΞΰοϜˮ ˯ρ ᶓήϦΥκπʺ χйО˔Ез˔Υ σΜʺςχϢΞ
τ ΰοϢΜΤ ΤϣσΜʺᴣᶊΥ‰ΜρχϱЮ˔ЅϬⱱθϦϥ Ϝ ΜΤϜΰϦϘδ
ϭʻζϭσρΦψεϋ йЄС Ϭ︣τΣ︡ϤΜθιΦʺậ Ϭ ΰπϜ ựτḇαο
ΜθιΨΦμΤΪρσϦω`Μπβʻ

ậτψὲῴϬЂЪ˔Еβϥ χϯУжΥ τḯϘϦοΜϘβʻϘθʺ◌ṗ ˑχ
ϩΜϬᶚΰϘδοΨϦϥ χ τὧΤδσΜ ∙πϜΚϤϘβʻậΥἂ︣σ ψʺΣ
ῨΦσậᵒ ϬΣῨΦσ ϓ πʺꜛ τ ΰ ΥμοϙοΨιήΜʻϜκϧϭʺΣ▼
ϞΣ ◄πϜ ΜϘδϭʻϘγψʺậτ ΰϙϬⱱνάρΤϣ◐ϛοϙοΨιήΜʻ
Ӻ ֵ ᶘᴬχᶘ ΥʺϙσήϘχὲῴχӲⱱ ϬḻΜʺϘθ ḺπΣΜΰΨậϬ
ϓϣϦϥϢΞ―ӛΰθйЄСϬ╥―τΰοΜθιΦʺϙσήϘχ τ˰ậ˱Υ ϐ
Υ ϥάρϬḻμοΣϤϘβʻ

ᶘ ᶘ Ӻ ֵ ᶘᴬ
ΣậйЄС ˢϯАФД˔Е ˣ

“ ʿ2026 4Ὦ1

ʿ ʺ ʺ ʺ ᾋ ṙʺTokigawa Fish

Ẹ ʿẋ Ṇˢ ᶘ ᶘԚ ᶘᾆẕᴬӺ ֵ ᶘ ῼ ●1 ˣ

Ỳ◓  ʺ  ◓ˢ ᶘ Ḭˣ

“ʿ ᶘ ᶘ Ӻ ֵ ᶘᴬ

йЄС τἿ∏χ ʾᵊ אּ σςʺβϓοχ ⌠ᾂψᶘ  ᶘτṑ ΰϘβʻ

ᶘ ᶘ Ӻ ֵ ᶘᴬ
ˢḚ ֵ ●ˣ

ᾋ ṙˢḚ ֵ ●ˣ

第ΝΜ回食育活動表彰『消費・安全局長賞』を受賞！

ϛʺˮ1 1 ψậ ˂˯ʺˮФжІ50g˯Ϭ›ᾠ τΰθֵ
„℅Ϟ м˔ϼЄдАФχם☼ʺ ᶘ πχϱЦрЕẚ χ
―ӛσςʺԁ χᶨ Υ ᴣήϦθϜχπβʻ
άϦΤϣϜᵧ τὲῴρ ḺϬΣ ΪπΦϥϢΞʺᶨ Ϭ Ϊ
οϘΜϤϘβʻ

ậ ᶨ τ︡Ϥ ϚӺ ֵ ᶘᴬᶘ ◗ 「Tokigawa  Fish」Υʺ ▀
χ Ӿᶨ τΣΜο˰ ʾӗ ộ ˱Ϭ ΰϘΰθʻ йЄС χ⌠ Ϭψα
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