
 
 

（今金町内各施設の給食等で提供されている大豆レシピ） 

 
今金町広報誌「栄養士ネットワーク掲示板」に掲載され、町内各施設給食等で提供されている大豆

レシピをまとめて１冊のレシピ集を作りました。豆腐、豆乳、油揚げ、厚揚げなどの大豆料理です。

ぜひ、ご飯のおかずやお弁当に作ってみて下さいね♪ 

 

 

 

 

 

 

 
 

８月号(畑の肉のスパゲティ)   ９月号(豆腐ミートローフ)  １０月号 おから肉団子今金 

豆乳けんちん汁 

 

 

 

 

 

 

 
１１月号(呉 汁)      １２月号(豆腐ハンバーグ)  １月号 豆腐で簡単！ 

ウインナーパン 
 

 

 

 

 

 

 
 

２月号(マーボー豆腐)    ３月号(豆腐シューマイ)     ４月号 厚揚げの焼肉風味 

炒め 

 

 
 

（今金町広報誌 平成２６年８月号～平成２７年４月号掲載） 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

－１－ 



－２－ 

～畑の肉のスパゲティ（広報８月号 今金町立今金小学校）～ 
 
学校給食で人気のメニューです。 
材料（４人分） 
 
 
☆スパゲッティ・・400ｇ 
☆ゆで用塩・・・・適量 
☆ゆで用油・・・・適量 
☆バター・・・・・20g 
 
 

○玉ねぎ・・・・1８0g 
○サラダ油・・大さじ１ 
○にんじん・・・120 
○ケチャップ・・160g 
○大豆水煮・・・160g 
○トマト・・・・160g 
○グリンピース・25g 

 
作り方 
１．大豆水煮・玉ねぎ・にんじんはみじん切りにする。 
２．トマトは、皮を湯むきして、1.5 ㎝くらいの角切りにする。 
３．サラダ油大さじ１を熱し、玉ねぎ、にんじん、大豆水煮、トマトの順に炒める。 
４．ミートソース缶・ケチャップ・ウースターソース・赤ワイン・コンソメ 

・塩・こしょうを入れ煮込む。 
５．グリンピースを入れる。 
６．お湯を沸かし、ゆで塩・ゆで油を入れてスパゲッティをゆでる。 
７．ゆでた麺に、バターをまぶして皿に盛り、出来上がったソースをかける 
1 人分 650kcal たんぱく質 23.1g 脂質 17.2g 炭水化物 102g 食物繊維 8.5g 塩分 2.8g 

 

 

～豆腐ミートローフ（広報９月号 今金町国保病院）～ 
 

病院の食事で「大豆の日」に提供したメニュー 

「豆腐ミートローフ」です。ミートローフは、 

挽肉をパンの形状に成型したものをオーブンで焼いた料理ですが、豆腐をいれることで、 

やわらかくヘルシーに仕上がります！ 

材料（４人分） 
 
☆木綿豆腐・・・100g  

☆人参・・・・・40g 

☆卵・・・・・・1 個 

☆塩・・・・・・少々 

☆豚挽肉・・・・240g 

☆玉ねぎ・・・・80g 

☆ピーマン・・・・20g 

☆サラダ油・・・・小さじ 2 

☆パン粉・・・・・40g 

☆粉コンソメ・・・4g 

☆こしょう・・・・少々 

☆ケチャップ・・・大さじ１
 
作り方 
１．玉ねぎ、人参、ピーマンはみじん切りにします。 

２．サラダ油小さじ 2を熱し、玉ねぎ、人参、ピーマン 

の順に炒め、あら熱をとります。 

３．ボウルに水切りした豆腐と、挽肉とコンソメ、塩、こしょうを入れて 

粘りが出るまでよく混ぜます。 

４．3 に 2 を入れて、つなぎの卵とパン粉を加えて混ぜ、型に入れます。 

５．予め温めておいた 180～200℃のオーブンで 30～40 分焼きます。 

※型によるので温度と時間は目安にしてください。 

焼きあがった豆腐ミートローフにケチャップをかけて出来上がりです。 

１人分 244kcal たんぱく質 16.4g 脂質 14.2g 炭水化物 11.3g 食物繊維 1.3g 塩分 1.1g 

 

担当 今金町保健福祉課（前 今金町国保病院） 

山本（ ☎ ８２－２７８０） 

塩分が気になる方は、コンソメ 

を控えても美味しく召上れます。 

担当 今金町立今金小学校 森 

（ ☎ ８２－０９２０ ） 

 

できあがったソースを 1 回分ご

とパックに入れ冷凍保存してお

くと便利です。 

（調味料） 
★ミートソース缶・160g 
★ウースターソース・18g 
★赤ワイン・・・小さじ１ 
★コンソメ・・・15g 
★塩・・・・・・少々 
★こしょう・・少々 



－３－ 

 

～おから肉団子今金豆乳けんちん汁（広報１０月号 今金町保健福祉課）～ 
今金町減塩推進メニューです。塩分控えめ、 

野菜が 1 日の目安の１/３以上摂れる料理です。 

材料（４人分）  
 
（肉団子） 
☆合いびき肉・・200g 
☆煎ったおから・20ｇ 
☆塩・・・・・・0.5ｇ 
☆こしょう・・・小１/４ 
☆玉ねぎ・・・・１/２個 
☆豆乳・・・・・大さじ３ 
 
 

 

（その他の具材） 
☆今金男爵・・・１２０ｇ  
☆大根・・・・・８０ｇ 
☆にんじん・・・１００ｇ 
☆ごぼう・・・・８０ｇ 
☆しめじ・・・・１袋 
☆小揚げ・・・・１枚 
☆こんにゃく・・３０g 
☆木綿豆腐・・・２00ｇ 

☆長ネギ・・・・２０ｇ 
 
作り方 
１．ひき肉：ボウルに塩、こしょうと共にねばりがでるまでこねる。 

おから：フライパンで煎り豆乳に浸す。 
玉ねぎ：みじん切りにし、油で透明になるまで炒め冷やす。 

２．１を混ぜ合わせて卓球ボールの半分の大きさの団子を作る。 
３．別鍋にだしをとり、２の団子を入れる。 
４．男爵→厚めの半月切り、長ネギ→小口切り、大根、にんじん→いちょう切り、 

ごぼう→ささがき、しめじ→石づきを除き手でほぐす、小揚げ→湯通しし細切り 
こんにゃく→手で一口大にちぎる、木綿豆腐→荒くつぶし、ザルにあけ水分を切る 

５．鍋に油を熱し４を順に炒め酒をふり、豆腐から出る水分が少なくなるまで炒める。 

６．５の鍋に３のだし汁を加え、野菜に火が通るまで煮る。 
７．豆乳を加え、塩、しょうゆ、みりんを入れ味を調える。＊豆乳は煮立たせない。 
８．最後に長ねぎを入れ蓋をして２～３分蒸した後にかき混ぜて出来上がり。 
 

１人分 306kcal たんぱく質 20.6g 脂質 15.0g 炭水化物 22.7g 食物繊維 5.9g 塩分 1.5g 
 

 

～呉汁（広報１１月号 今金町給食センター）～ 

大豆を水に浸しすりつぶしたペーストを呉と言い、 

その呉をみそ汁に入れたものを呉汁と言います。 

今金産大豆を使って作る呉汁は、最高の美味しさです。 
材料（４人分） 

 
☆大豆水煮・・２００ｇ  ☆大根・・・１２０ｇ  （調味料） 

☆人参・・・・２０ｇ   ☆ごぼう・・８０ｇ   ★かつおだし・８００ｍｌ 

☆ねぎ・・・・４０ｇ   ☆油揚げ・・１５ｇ   ★みそ・・・・大さじ３弱 

☆豚肉・・・・６０ｇ               ★しょうゆ・・小さじ 1/2 
 
作り方 

１．大豆はすりつぶす。豚肉は一口大、大根と人参はいちょう切り、ごぼうはささがき、 

油揚げは油抜きをして短冊切り、ねぎは小口切りにする。 

２．だしを煮立てて、豚肉を入れあくを取り除く。 

３．大根・人参・ごぼうを入れあくを取り、油揚げを入れる。 

４．大豆を入れて煮る。 

５．材料が煮えたら、みそを加え、醤油・ねぎを入れる。 
 

１人分 160kcal たんぱく質 12.9g 脂質 6.9g 炭水化物 13.5g 食物繊維 6.4g 塩分 2.2.g 

担当 今金町保健福祉課 山口 

（ ☎ ８２－２７８０ ） 

 

★サラダ油・小さじ２ 
（調味料） 
★だし汁・・500ｍｌ 
★豆乳・・・200～25０ｍｌ 
★料理酒・・大さじ１ 
★塩・・・・小さじ１弱  
★醤油・・・小さじ２弱 
★みりん・・大さじ１と１/２ 

担当 今金町学校給食センター 濱田 

（ ☎８２－０９２０ ） 

 



 

 

－４－ 

～豆腐ハンバーグ（広報１２月号 社会福祉法人 光の里）～ 

平成２６年３月に開設しました『ケアホームなごみ・のどか』 

で提供されています。ケアホームではスタッフさんがおいしい 

食事を作ってくれ、ふわっとやわらかく仕上がり、利用者さん 

がより食べやすいように工夫しています。 

材料の食パンと椎茸はワークショップいまかねで生産されているものを使用しています。 

材料（４人分） 
   
☆木綿豆腐・・２８０ｇ 

☆鶏ひき肉・・１６０ｇ 

☆玉ねぎ・・・１２０ｇ 

☆人参・・・・２０ｇ 

☆生椎茸・・・２０ｇ 

☆サラダ油・・少々 

☆卵・・・・・１個 

☆おろし生姜・８ｇ 

☆食パン・・・・１枚 

☆塩コショウ・少々 

☆サラダ油・・大さじ１ 

☆大根・・・・１２０ｇ 

☆しそ葉・・・４枚 

 
作り方 

１．大根はおろし、しそ葉は千切りにする。 

２．玉ねぎ、にんじん、椎茸はみじん切りにし、 

サラダ油で炒めておく。 

３．食パンを細かくちぎり、卵と合わせ、２を混ぜ合わせる。 

４．水切りした豆腐と鶏ひき肉に塩コショウをいれよくこねて 

３を加えてさらにこねる。 

５．成形し、サラダ油を敷いたフライパンで焼き、焼き色が 

付いたらひっくり返し蒸し焼きにする。 
 

一人分 245kcal たんぱく質 16.5ｇ 脂質 10.9ｇ 炭水化物 18.8ｇ 食物繊維 0.6ｇ 塩分 1.2ｇ 

 

 
～豆腐で簡単！ウインナーパン（広報１月号 認定こども園いまかね）～ 
こども園のおやつに提供しました。 
発酵する必要もなく、お子様でも簡単に作れるパンです。 
休日の軽食やおやつにいかがですか？ 
材料(４人分) 
  

（パン生地）  

☆ホットケーキミックス・・200g 
☆木綿豆腐・・・120g (1/4 丁程度)  
☆マヨネーズ・・大さじ 1 

（トッピング） 

☆ウインナー・・４本 
★ケチャップ・・適量 
★パセリ・・・・適量 

 
作り方 
１．ボールにホットケーキミックス、木綿豆腐、 

マヨネーズを入れて、まとまるまでこねる。 
２．生地がまとまったら 4 等分して小判形に丸める。 
３．ウインナーが取れないように少し押し付けてのせ、 

ケチャップとパセリをかける。 
オーブンで焼いたら完成です。（目安：850W 15 分） 

※焼いている途中で焦げてくるようでしたら、アルミホイルで覆いをしてください。 
※オーブンの加熱時間は種類やワット数によって変わります。 

 

1 人分 239kcal たんぱく質 6.4g 脂質 6.8g 炭水化物 37.9g 食物繊維 1.1g 塩分 0.6g 
 

担当 認定こども園いまかね 丸山 

（ ☎ ８２－１７１９ ） 

 

担当 社会福祉法人 光の里 鈴木 

（ ☎ ８２－0７０５ ） 

 

（たれ） 

★しょうゆ・・大さじ１．５杯 

★みりん・・・大さじ１．５杯 

★酒・・・・・大さじ１杯 

★砂糖・・・・大さじ１杯 



 

 

 

－５－ 

 
～マーボー豆腐（広報２月号 北海道今金高等養護学校）～ 
今金高等養護学校給食で人気の献立です。 

冷蔵庫にある野菜を使ってアレンジしても OKです。 

ご飯や麺にかけても美味しいですよ！ 

材料（4人分） 
 

☆木綿豆腐(1 丁)・・400g 

☆豚ひき・・120g 

☆人参・・120g 

☆長ねぎ・・80g 

☆しょうが(ﾁｭｰﾌﾞでも可)・・3g 

☆にんにく(ﾁｭｰﾌﾞでも可) ・・2g 

☆茸・・・・・・30g 

☆グリンピース・・20g 

☆サラダ油 ・・・・小さじ 2 

☆豆板醤(又は一味)・・少々 

☆ごま油(仕上げ用)・・小さじ 1 

 
  
作り方 
１．下準備をする：豆腐は水切りし、調味料はよく混ぜ合わせておく。 

２．材料を切る：豆腐→約 2cm 角、人参→いちょう切り、椎茸→千切り 

長ねぎ→粗みじん切り、しょうが・にんにく→みじん切り 

３．サラダ油をひき、しょうがとにんにくを軽く炒めてからひき肉を加える。 

４．ひき肉に火が通ったら、人参と椎茸を加える。 

５．調味料を入れて蓋をし、人参がやわらかくなるまで煮込む。 

６．豆腐、長ねぎ、グリンピースを加え、ひと煮立ちさせる。 

７．豆板醤や一味でお好みの辛さに調節し、水溶き片栗粉でとろみをつける。 

８．最後にごま油で風味をつけて、出来上がり。 
 

１人分 220kcal、たんぱく質 15g、脂質 13g、炭水化物 11g、食物繊維 2.5g、塩分 1.4g 

 

～豆腐シューマイ（広報３月号 特別養護老人ホーム 豊寿園）～ 
しっとり柔らかくて食べやすいです。 

材料（４人分） 
 

☆木綿豆腐・・・・・３００g  

☆豚ひき肉・・・・・１５０g 

☆生しいたけ・・・・２個 

☆ネギ・・・・・・・６㎝ 

○シュウマイの皮・・１２枚 

○ごま油 練り辛子・しょうゆ 

（下味） 

★片栗粉・・・・・・・大さじ２ 

★しょうゆ・ごま油・・各小さじ１ 

★塩・・・・・・・・・小さじ 1/4 

★こしょう・・・・・・少々 

 

作り方 

１．しいたけ・ねぎをみじん切りにする。シューマイの皮は５㎜幅に切る。 

豆腐はペーパータオル等で水けを取る。耐熱皿にごま油を薄く塗っておく。 

２．ボールにひき肉と下味の材料を入れ、よく練る。 

しいたけ、ねぎを加え豆腐をくずしながら入れひき肉になじませる。 

豆腐が均等に混ざったら、１２等分にして丸め、耐熱皿に並べる。 

３．たねの上にシューマイの皮を乗せる。 

全体に霧吹きで水を吹きつけ、ふんわりとラップをかけて 

電子レンジで５～６分加熱する。皮が透き通り、竹串を刺して 

にごった肉汁が出てこなければ出来上がり。 

４．器に盛り、お好みで練辛子、しょうゆをつけていただいて下さい。 

１人分 194kcal たんぱく質 6.6g 脂質 9.9g 炭水化物 16.9g 食物繊維 1.9g 塩分 0,95g 

担当 今金高等養護学校 吉本 

（ ☎ ８２－３１２１ ） 

 

（水溶き片栗粉） 

★片栗粉、水・・・各大 1 

（調味料） 

★みそ(できれば赤みそ) 

★しょうゆ     各大さじ１ 

★砂糖・・・・・小さじ２ 

★料理酒・・・・小さじ１ 

★水・・・・・・160ml 

豆腐(１丁)の水切りはレンジ
500W で 2 分半加熱後、お
皿など重しをのせて約20分
で簡単にできますよ！ 

担当 特別養護老人ホーム 豊寿園 庫元 

（ ☎ ８２－０３４４ ） 

 



 

 

－６－ 

～厚揚げの焼肉風味炒め（広報４月号 今金町介護老人保健施設）～ 

簡単で美味しいので、ぜひ、 
ご家庭でも作ってみて下さい。 
材料４人分 

 
☆厚揚げ（生揚げ）・1 枚 
☆キャベツ・・・・160g 
☆ピーマン・・・・40g      
☆人参・・・・・・40g 

☆サラダ油・・・・・・・8g（小さじ 2） 
☆焼肉のたれ・・・・・・40g 
☆おろし生姜（ﾁｭｰﾌﾞで可）適宜

 
作り方 
１．厚揚げは熱湯をかけて油を落とす。 

縦に 3 等分にし、幅 1cm 弱に切る。 
２．キャベツは細切り、ピーマンはせん切り、人参は短冊切りにする。 

３．フライパンに油を温め、野菜を炒める。 
しんなりしたら厚揚げを加えて炒め合わせる。 

４．焼き肉のたれとおろし生姜で味付けをして出来上がり。 
 
【ワンポイントアドバイス】 
厚揚げの四隅の角や縁の部分を切り落とす、キャベツとピーマンは繊維に対して直角に切る、 

蒸し焼きにするなどの工夫をすることでやわらかく仕上がり、噛む力の弱い方にも食べやす
くなります。 
 

1 人分 148kcal たんぱく質 8.0g 脂質 9.5g 炭水化物 7.0g 食物繊維 1.2g 塩分 1.0ｇ 
 
  

 

今金町栄養士ネットワークは、今金町内の各施設に所属する管理栄養士・栄養士で構成さ

れた団体です。 

町広報誌『栄養士ネットワーク掲示板』の作成のほか、研修会や事業協力などの活動を行

っています。 

 

 『手を育む育成会 料理交流会』       『認定こども園いまかね こども食育教室』 
 

 
 
 
 
 
 
『今金中学校 お弁当のおかずを作ろう』    『こぶしの会・学童保育所 食育交流会』 

 
 
 
 

 

担当 今金町国保病院兼今金町介護老人保健施設 

吉田（ ☎ ８２－０２２１ ） 

 



 

 


