
  

おかず味噌汁を食し を 

向上させよう運動 

ふんばりが効く「脳・心・体」

を手に入れるために、毎日朝食

を食べる習慣づけ 

目的 

さまざまな栄養バランス

のおかず味噌汁を食し、

自分を見つめさせる。 

方策１ 

食する 

おかず味噌汁メッセージカード

やヘルスリテラシー日記に記録

して自分を見つめさせる。 

方策２ 

記録する 

①料理の楽しさや、バランスのとれた食事の大切さを体得した。 

②バランスよい食事をしようとする気持ちや意欲を持つことができた。 

③体の調子が整い、満たされた気分になった。 

④ふんばりが効く脳・心・体ができ、健やか力がアップした。 

成果 

青森県立保健大学 おかず味噌汁健やか力向上委員会 

～ 活動概要 ～ 

おかず味噌汁を通して、学生の食生活改善への実践力を育成、 

レシピ等を公開し、県民の健やか力向上を目指す。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２．ぜいたくほたて味噌汁 

（青森県産ほたてと「できるだし」のハーモニー） 

すこやん 

おかず味噌汁健やか力向上イメージキャラクター 

©おかず味噌汁健やか力向上委員会 

おかず味噌汁人気レシピ 

１．豆乳ほっこり味噌汁 

（甘い野菜と豆乳のまろやかさが絶妙） 

【材料（１人分）】 

アスパラ ・・・・・10ｇ 

さつま芋 ・・・・・20ｇ 

かぼちゃ ・・・・・30ｇ 

玉ねぎ ・・・・・・・10ｇ 

油揚げ ・・・・・・・2ｇ 

しめじ ・・・・・・・・5ｇ 

豆乳 ・・・・・・・・・30㏄ 

味噌 ・・・・・・・・・10ｇ 【作り方】 

①かぼちゃとさつま芋は所々皮を剥き、1㎝の角切りに

する。 

②アスパラは斜め切り、玉ねぎは薄切り、しめじは小房

に分ける。 

③油揚げは熱湯をかけ、油抜きをしたあと細かく切る。 

④鍋に水、さつま芋・かぼちゃを入れ、竹串がとおるくら

いになったら「できるだし」・油揚げ・しめじを入れて煮る。 

⑤弱火にして味噌を入れ、溶けたら豆乳を入れる。 

 

【使用した「できるだし」】 青森ほたてだし 

 

【材料（１人分）】 

ほたて（稚貝）・・・5～6枚 

人参 ・・・・・・・・・5ｇ 

ごぼう ・・・・・・・5ｇ 

絹さや ・・・・・・・2枚 

えのき ・・・・・・・10ｇ 

わかめ ・・・・・・・0.3ｇ 

高野豆腐 ・・・・・5ｇ 

味噌 ・・・・・・・・・10ｇ 【作り方】 

①ほたてはきれいに水洗いする。 

②人参・ごぼうは千切り、えのきは根元を切り落として半

分にする。 

③わかめ・高野豆腐はそれぞれ水で戻し小さめに切る。 

④絹さやは筋をとり斜め切りにする。 

⑤鍋に水、人参・ごぼうを入れ、柔らかくなったら「できるだ

し」・ほたてを入れひと煮立ちさせる。 

⑥⑤にえのき・わかめ・高野豆腐を入れ、弱火にして味噌

で味を調え、最後に小ネギを入れる。 

【使用した「できるだし」】 青森ほたてだし 

脳 

・目覚めスッキリ！ 

・集中力増し、勉強

はかどる 

心 
・やる気がでる 

・穏やかで落ち着

いた気分 

体 
・動きがスムーズ

で疲れにくい 

・立ちくらみや 

便秘の解消 

＊他にもいろんなレシピがあります！近日、保健大HPにて公開予定です。 


