
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

－総集編－ 

（vol.1～54） 

 



「ヘルシーごはん たべてみぃや！味てみぃや！！－総集編－」発刊 

 

「季節感があり 簡単にできる おいしいレシピ」をテーマにヘルシーごはんのページを担当

させてもらっています。 

毎日の食事は大きな楽しみであるとともに､その食べ方によっては健康に大きな影響を与えるも

のでもあります。生活習慣病を予防し、健康長寿を目指すことは、運動やバランスの良い食事に

関心を持つことから始まるのではないでしょうか。 

「今日は何を作ろうかな」というとき、このレシピ集を参考にしていただくことがあれば幸い

です。 

 

 

管理栄養士  西森
に し も り

 美恵
み え

 

管理栄養士であり、食育を考える地域活動栄養

士の会「トマトの会」代表などを務める。 

食育を通じて、おいしく楽しく健康的な食生活

の実践をめざし、地域に密着した栄養相談・料理

講習会・講話などの活動を行っている。 



vol.1 食育って？地産地消って？ 

「牛乳が入ったさつまいもの金時ごはん」／「さばの竜田揚げ高知野菜添え」 

 

vol.2 暮れからのお正月の食生活をリセット!! 

「大根のごちそうさっぱりサラダ」／「ゆず味噌田楽」 

 

vol.3 近頃気になる「外国産」 

「まめ・豆 お団子バリエーション」／「いろいろ豆と野菜のスープ」 

 

vol.4 おいしく食べて夏も元気!! 

「野菜いっぱい豆腐のサラダ酢味噌ソースかけ」／「たっぷり野菜のラタトゥイユ」 

 

vol.5 おなかにやさしい秋のスイーツ 

「さつま芋の和菓子」／「りんごの蒸しケーキ」 

 

vol.6 お鍋の季節 

「ロール白菜入りカレースープ」／「大根の肉巻ききのこソース」 

 

vol.7 子どもといっしょにクッキング 

「あんかけチャーハン」／「ワンタンスープ」 

 

vol.8 高齢期もしっかり食べて元気長寿!! 

「豚肉のソテーたっぷりきのこあんかけ」／「ささみの梅しそロール」 

 

vol.9 日本人の主食「米」を見直そう!! 

「手まり寿司」／「玄米変わりおにぎり」／「菜包みごはん」 

 

vol.10 子どもと一緒に手軽にランチ!! 

 「ツナと冬野菜の和風グラタン」／「小松菜と油揚げの煮びたし」／「シーフードの手づくりトマトスパゲティ」 






















