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　港南区食生活等改善推進員会は令和元年結成50年を迎えました。
　時代のニーズに求められた健康づくりの啓発活動には目的に合わせた
料理が必要不可欠でした。この半世紀の間、研修を重ね、学びながら区
民の皆様にお伝えしてきたものの中から、これからも活用してほしいも
の・家庭で作ってほしい料理など34品のレシピをここにまとめました。
　これらの一つ一つが健康づくりに役立つものであり、皆様の食卓の一
品になることを願ってここにお届けします。
� 50周年記念レシピ集編集委員一同

ごあいさつ

アイコンの説明 　レシピ（10〜44ページ）には、メニューごとにその
料理の特徴があらわされたマークが記載されています。

※�乳和食とは和風の味付けに牛乳など乳製品を組み合わせることで、コクや
旨味を増し、減塩に取り組める調理法です。

MILK

乳製品や和乳食※を取
り入れたメニューです。

常備菜として作り置き
に便利なメニューです。

缶詰や乾物などを使った
ローリングストックが実
践できるメニューです。

ストック品や常備菜を
使って調理時間を短縮
できるメニューです。

野菜が摂れるよう工夫
されたメニューです。

料理初心者の方でも比
較的取り組みやすいメ
ニューです。

低カロリーであるなど、
健康に留意したヘル
シーメニューです。

食生活に気をつけなが
らも、主菜として満足
できるメニューです。
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