
かつしかくっくレポ１
「簡単に作れる

一人分の食事」

面倒になりがちな一人分など少
人数分の食事について、簡単に作
れてバランスもよいメニューをご
紹介します。

おうちで学ぼう栄養情報

葛飾区健康部
健康づくり課・保健センター

－１－



簡単に食事を作るための
調理のコツ

－２－

使う調理器具を少なくする

キッチンばさみ
野菜も肉も切れて万能！

使用後はよく洗い、乾燥さ
せましょう

野菜→肉の順番で使うのが
おすすめです。

ピーラー
野菜を薄切りにすることで火が通りやすく、
食べやすくもなります。

ポリ袋で調味
味のしみ込みもよくなります。

浅漬けや、肉の下味、加熱調理ができます。

食器を減らす
ワンプレート皿など



簡単に食事を作るための
調理のコツ

－３－

ヘタをとって
洗うだけ

根元を切るだけで

バラバラに

煮物用にパックされた根菜やイモなど
そのまま使える野菜を炒め物や煮物に
入れても良いです。

カット野菜(生野菜・水煮野菜・冷凍野菜)を使う

ご家庭でよく作る料理に合わせた切り方で
保存袋に入れて冷蔵庫または冷凍庫へ。
凍ったまま炒め物などに使えます。

野菜を買っても使いきれない
毎回切るのが手間…

そんな時は、まとめて切って
冷蔵庫へ。



栄養バランスを
良くするためのコツ

－４－

洋食だと

主食

副菜

副菜 主菜

和食だと

主菜

主食

副菜

果物牛乳・乳製品

１食で牛乳・乳製品、果物まで揃えられると、より
バランスが整います（毎食付けると、多くなります）。

主菜

主食
副菜

副菜

果
物
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今回のレシピを料理して投稿いただいた方の
写真と感想をご紹介します

（亀有在住 ３０歳代）
作り方の簡単さ ５点
おいしさ ５点
調理時間の短さ ５点
価格の安さ ５点
また作りたいか ５点

－６－

とっても簡単でした！
まな板、包丁、フライパンを使用せず料理をしたのは初めてでした！
グリルを使うことで、同時進行で味噌汁も作れる為、あっという間に完成！
洗い物も少なく調理が全く苦にならない！

＊レシピの評価（５点満点中）

ホイル焼きは油を使わなくできるのでヘルシーで良いと思います。クローン病を
患っていて食事には気をつけています。なるべく市販のものは避けていたためメ
ニューが少し変わってしまいすみません。

（西亀有在住 ４０歳代）
作り方の簡単さ ５点
おいしさ ５点
調理時間の短さ ３点
価格の安さ ３点
また作りたいか ５点

ポテサラを包み焼きにアレンジするのは斬新。簡単にできました。ただ、今回は
「長ネギ」が時期的に割高だったため、次回作る機会があれば、そのときどきの
旬の食材を取り入れ、美味しさと節約とを両立したいです。

（西水元在住 ５０歳代）
作り方の簡単さ ５点
おいしさ ４点
調理時間の短さ ５点
価格の安さ ２点
また作りたいか ３点



－７－

＊お肉を使ったホイル焼きのレシピもご紹介します。こちらも是非作ってみてください


