
朝食にみそ汁を作って食べてみませんか？

食の学習ノート【高等学校版】（島根県教育委員会）より抜粋

保健体育課の
ホームページから
高等学校版の

「食の学習ノート」を
ダウンロード
できますので、
活用してください。

ご飯（ブドウ糖）に「みそ汁」を組み合わせると、
栄養バランスがアップします。
「みそ汁」は、野菜、海藻類、卵など、“実”をいっ
ぱい入れることで、不足しがちな栄養が「いっぱ
い」摂れ、だしを使うと塩分をひかえめにするこ
ともできるなど、いろいろな効果があります。

日頃の生活で、思い当たることはありませんか？

ぼーっと
する

授業に集中
できない

疲れ
やすい

眠りが
浅い

イライラ
しやすい

野菜をあまり
食べない

お菓子を
よく食べる

高校生年代の皆さんへ

あなたの未来は

で

変わる!!

令和７年度 高校生「みそ汁コン
テスト」を開催します。
詳細は、６月頃お知らせします。

朝食を食べない

体調を
崩しやすい



令和6年度 高校生「みそ汁コンテスト」の入賞レシピ

参考にして、作ってみてください。 その他の入賞者のレシピはこちら

材
料

4
人
分

・味噌（中辛口）
・鮭缶
・豆腐
・小松菜
・エノキ
・ねぎ
・玉ねぎ
・粉末いりこだし
・水

30g
100g
200g（半丁）
１株
100g
３本
１個
４ｇ
720ｇ

作
り
方

➊ 材料を切る。
➋ なべに水とだしを入れ、火にかける（中火）。
➌ 沸騰する前に玉ねぎ、エノキ、小松菜、豆腐
の順にいれる（中火）。

➍ 鮭缶をいれて、味噌で味を調える。
➎ ねぎを入れる。
➏ 盛り付けて完成

こ
だ
わ
り
・ア
ピ
ー
ル

★鮭缶は自校産、味噌・豆腐・小松菜・ねぎ・玉ねぎ・い
りこだしは県産品を使用しました。

“簡単・健康・実だくさん”というテーマに沿って、みそ
汁のメインに本校で製造している鮭缶を使いました。私
たちは海洋技術科なので、製造には携わっていません
が、食品流通科の皆さんが一生懸命作っている鮭缶は
絶品で、ぜひみそ汁に使いたいと思いました。

鮭缶は骨まで食べられて栄養も満点！しかも缶を開け
て入れるだけでとても万能な食材です。また、ほかの食
材もなるべく地元で生産されたものを使いたいと思い、
エノキ以外は地元で作られている食材を使いました。

高校生の私たちでも簡単に作れるので、少し早起き
をして家族のみんなにも作ってあげたいです！！

朝食に鮭缶のみそ汁を取り入れて、元気いっぱい登
校したいです。

レシピ作成者 浜田水産高等学校

中山 琉雅 新井 隼斗

レシピ名 ギョッ！ ！ みそ汁

材
料

4
人
分

・油揚げ
・ねぎ
・卵
・カツオ節パック
・水
・味噌
【鶏団子】
・玉ねぎ
・人参
・生姜
・片栗粉
・鶏ミンチ
・ねぎ
・ごぼう
・味噌

１枚
適量
２個
２袋
680ml
大さじ１.５

１/２個
１/２本
１片
大さじ１
100ｇ
適量
20ｇ
大さじ１

作
り
方

［下準備］
➊ 鍋に水を入れて火にかける。沸騰したらカツオ節パックを
入れて、 煮立ったら火を止める。
［鶏団子を作る］
➊ ごぼうの皮を剥き、ぶつ切りにして水につけておく。
➋ 人参をぶつ切りにする。
➌ 玉ねぎを角切りにする。
➍ 生姜を半分に切る。
➎ ➊～➍をフードプロセッサーにかける。
➏ 鶏ミンチと味噌を入れてもう一度かける。
➐ ねぎを小口切りにする。
➑ ねぎと片栗粉を入れてゴムベラで混ぜる。
［みそ汁］
➊ カツオ節パックを取り出し、火をつける。
➋ 煮立ったら鶏団子を入れる。
➌ 油揚げを短冊切りにして、鍋に入れる。
➍ 卵を溶いておく。
➎ 鶏団子をお椀に取り出す。
➏ 再び沸騰したら、卵を流し入れる。
➐ 卵はふんわりしたら火を止めて、味噌をいれる。
➑ 器に盛り、ねぎを散らす。

こ
だ
わ
り
・ア
ピ
ー
ル

★味噌・ねぎ・ごぼうは自校産、油揚げ・卵は県産品を使用しまし
た。
●こだわり
高等部と中学部の作業学習で育ててくれたねぎとごぼうを具材
に、そして、味噌は小学部が大豆から作った味噌を使おうと考えま
した。美味しい料理を作りたいと思い、メニューを考えました。たく
さんの野菜を食べられるよう、野菜は鶏団子の具にしました。また、
野菜の栄養や香りを残すために皮つきのまま使用しました。鶏団
子は、下味をつけ、みそ汁全体の味噌の量は少なめにしました。
●アピールポイント
野菜をたっぷり入れて、栄養豊かで健康を第一に考えて作りま

した。卵のふんわり感を出すため、鶏団子を取り出してから入れま
した。鶏団子は時間がある時にたくさん作って、冷凍保存しておく
とより手軽にできます。

レシピ名 野菜たっぷり あったか みそ汁

レシピ作成者
松江ろう学校

山縣 未空

●「フードデザイン」
の授業で取り組みま
した。
●野菜をたくさん食
べられるように鶏団
子にしました。


