
  

 

 

 

❤ 材料（幼児５人分）❤  

まぐろ(刺身切り落とし)・・２００ｇ 

塩・・・・・・・・・・・・・・・少々（０．３ｇ） 

片栗粉・・・・・・・・・・・大さじ２ 

サラダ油・・・・・・・・・・大さじ１ 

砂糖・・・・・・・・・・・小さじ２ 

しょうゆ・・・・・・・・・小さじ２ 

みりん・・・・・・・・・・小さじ２ 

水・・・・・・・・・・・・・大さじ１ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

❤ 材料（幼児５人分）❤  

まぐろ(刺身切り落とし)・・１５０ｇ 

      しょうが（すりおろし）・・・少々 

      しょうゆ・・・・・・・・・・・小さじ１/２ 

      料理酒・・・・・・・・・・・小さじ１ 

片栗粉・・・・・・・・・・・・・大さじ１と１/２           

サラダ油・・・・・・・・・・・・大さじ１ 

蒸し大豆缶・・・・・・・・・１００ｇ 

オーロラソース 

      トマトケチャップ・・・小さじ４ 

      中濃ソース・・・・・・・大さじ１弱 

      砂糖・・・・・・・・・・・・小さじ４ 

      みそ・・・・・・・・・・・・・小さじ１ 

      水・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１ 

 

まぐろの照り焼き 

＜作り方＞ 

① まぐろ両面に塩をふり、１０分ほどおき、 

水気をキッチンペーパーでふき取る。 

② ビニール袋に片栗粉・まぐろの順に入れ、 

袋の下をポンポンとたたき、粉をまんべんなくまぶす。 

③ フライパンにサラダ油を熱し、②を並べて両面焼く。 

④ 混ぜ合わせたＡを加え、煮からめる。 

★ワンポイント★ 

照り焼きたれは、すき焼きのたれやめんつゆ等市販の調味

ソースを利用するとより簡単で、時短になります！ 

それぞれ塩分濃度が異なるので、使用量に配慮しましょう！ 

幼児1 人分 

エネルギー 107kcal 

たんぱく質   8.4g 

脂質      5.0g 

炭水化物    6.6g 

食塩相当量   0.4g 

まぐろと大豆のオーロラ煮 

＜作り方＞ 

① まぐろは、A に１０分程度つけておき、水気をキッチン 

ペーパーでふき取る。 

② ビニール袋に片栗粉、まぐろの 

順に入れ、袋の下をポンポンと 

たたき、粉をまんべんなくまぶし、 

多めの油で揚げ焼きにする。 

③ 鍋にＢを入れて混ぜ合わせ、 

煮立ったら大豆・②も加え、やさしく混ぜながら煮から

める。 

A 

Ｂ 

幼児1 人分 

エネルギー 136kcal 

たんぱく質   9.6g 

脂質      6.3g 

炭水化物    11.1g 

食塩相当量   0.6g 

A 

お子さん好みの 

ケチャップ味で 

食べやすい！ 

★苦手克服！おすすめレシピ～魚～★ 

容器包装に記載され 

ている栄養成分表示 

食塩相当量を確認しま

しょう。 



鮭のもみじ焼き 

 

❤ 材料（幼児６人分）❤  

鮭(しろさけ)・・・・・・・・・４０ｇ×６切れ 

      塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々（０．３ｇ） 

      こしょう・・・・・・・・・・・・・・・少々 

      白ワイン（又は料理酒）・・大さじ１/２ 

にんじん（すりおろす）・・・小２/５本（４０ｇ） 

マヨネーズ・・・・・・・・・・・・・大さじ３ 

ピザ用チーズ・・・・・・・・・・・３０ｇ 

 

 

 

 

 

 

 

 

さばのみそ煮 
 

❤ 材料（幼児６人分）❤  

さば・・・・・・・・・・・・・・・２０ｇ×１２切れ 

しょうが（薄切り）・・・・・１かけ 

長ねぎ（３ｃｍ切り）・・・１本（１００ｇ） 

    砂糖・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１ 

    めんつゆ（３倍濃縮）・・小さじ 1 弱 

    みりん・・・・・・・・・・・・・・大さじ１ 

    料理酒・・・・・・・・・・・・・大さじ１ 

    みそ・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１強 

    水・・・・・・・・・・・・・・１３０ｃｃ程度 

 

 

 

 

 

  

  

 

＜作り方＞ 

① 鮭に Aで下味を付け、アルミカップに入れる。 

② B を混ぜ合わせ、①の魚にかけ、魚焼きグリルや 

オーブントースターで８～１０分焼く。 

③ 食べるときにアルミカップからお魚を取り出し、お皿に

盛り付ける。 

A 

焼くともみじのようなきれいな色になります♪

お魚が苦手なお子さんも、にんじんが苦手な

お子さんも食べやすいです。 

お魚は、たらやさわらでも good！ 

幼児1 人分 

エネルギー 110kcal 

たんぱく質   9.0g 

脂質     7.1g 

炭水化物   2.4g 

食塩相当量  0.4g 

＜作り方＞ 

① 鍋にＡを合わせてよく溶き混ぜ、しょうが、 

長ねぎを入れて火にかけ、ひと煮立ちさせる。 

② 皮を上にしてさばを並べ入れ、落しぶたをして中火で 

１０分程度煮る。時々スプーンで煮汁をさばにかける。

煮汁にとろみがついたら火を止める。 

③ さばと長ねぎをお皿に盛り付ける。 
A 

★ワンポイント★ 

さばは、煮る前にしっかり水分をふき取り、しょうが、長ねぎ（青い

部分も）と一緒に煮ることで生臭みが消えます。 

出来上がってからふたをして置くと味がなじみます。 

 

 

幼児1 人分 

エネルギー 113kcal 

たんぱく質  7.7g 

脂質     5.3g 

炭水化物   7.8g 

食塩相当量  0.6g 

太白区保健福祉センター家庭健康課 TEL：022-247-1111 

「日本食品標準成分表 2020 年版（八訂）」参照 

B 

※分量は、あくまでも目安です。お子さんの食欲や成長・発達の状況に応じて、量を調整しましょう。 
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