
キヌアはたんぱく質や食物繊維、ミネラルが多くスーパーフードと言われる穀物。
多めにゆでてサラダのほか炒めもの、スープなど多彩に使えます。

ジュレも作り置きしておくと便利。
具と一緒に冷ややっこにのせるのもおすすめ。

レシピ

尾田衣子

料理研究家。料理教室
「アシェット ド キヌ」を

主宰。ル・コルドン・ブ
ルー東京校ほかで料理
を学び、独立。身近な
素材を使って手軽につく
れる料理に定評がある。 
https://ryo-ri.net/ 新生活スタートの季節は、作り置きがあると何かと便利です。

作り置きにもうひと手間加えた、たんぱく質多めを心がける方にも
おすすめの、魅力レシピをご紹介。

鶏そぼろ

国産鶏肉 桜姫® むね肉は皮を除いて
そぎ切りにし、さらに縦に細く切る。
向きを横にして細かく切り、包丁でた
たく（大粒のミンチ状になるまで）。
鍋に A、1 を入れてから中火にかけ、
混ぜながら火を通す。
肉に火が通ったら弱火にし、水分がと
ぶまで煮詰める。

さやいんげん、アスパラガスはさっと塩ゆで
し、さやいんげんは 3㎝長さ、アスパラガス
は穂の部分を 3㎝長さ、茎は 2㎝長さに切る。
紫キャベツ、フリルレタス、リーフレタスは
食べやすい大きさにちぎる。ラディッシュは
半分に切る。ミントは葉を摘む。
1、鶏そぼろ、キヌアを合わせざっくりと混
ぜ合わせる。
A を混ぜ合わせドレッシングを作り2 にかける。

国産鶏肉 桜姫®  むね肉‥ ‥‥‥‥‥2枚

鶏そぼろ‥‥‥‥‥‥‥‥ 大さじ4
キヌア（ゆでる）‥ ‥‥‥‥ 大さじ2
さやいんげん‥‥‥‥‥‥‥‥ 6本
アスパラガス‥‥‥‥‥‥‥‥ 5本
紫キャベツ‥‥‥‥‥‥‥‥ 1/8個
フリルレタス・リーフレタス‥ ‥ 4枚
ラディッシュ‥ ‥‥‥‥‥‥‥ 4個
ミントの葉‥ ‥‥‥‥‥ 1/4パック

A
しょうゆ・みりん・酒‥ ‥各大さじ2・1/2
砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 大さじ2
水‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 100ml

A
白ワインビネガー‥ ‥ 大さじ2
オリーブオイル‥ ‥‥ 大さじ2
はちみつ‥‥‥‥‥‥ 小さじ2
塩・こしょう‥‥‥‥‥ 適量

たんぱく質量
1人あたり

15 .0 g
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紫玉ねぎは薄切りにし、香菜は粗みじん切りにする。
ピーナッツは粗切りにする。赤唐辛子は小口切りに
し、しょうが薄切りは細切りにする。
鶏そぼろに 1、ナンプラー、ライム汁、砂糖を加え
て混ぜ合わせる。
弁当箱にジャスミンライスを入れ 2 をのせライム、
温泉卵を添える。

鍋に A を混ぜ入れひと煮立ちさせ、火を止めてゼラ
チンを溶かし器に入れて冷蔵庫でかためてジュレを
作っておく。
菜の花は塩ゆでし、2㎝長さに切る。そうめんはゆで
て冷水で締める。
器にそうめんを盛り、鶏そぼろ、菜の花、グリーンピー
スをのせ、くずした 1 を散らす。
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鶏そぼろ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 大さじ3
紫玉ねぎ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 1/8個
香菜‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 1/2株
ピーナッツ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 15g
赤唐辛子‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 1/3本
しょうが（薄切り）‥ ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 2枚
ナンプラー‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 大さじ1
ライム汁‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 大さじ1/2
砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 大さじ1/2
ジャスミンライス（または普通のご飯）‥‥ 茶碗1杯分
ライム（薄切り）‥ ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 1枚
温泉卵‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 1個

鶏そぼろ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 大さじ２
そうめん‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 100g
菜の花‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 1/6束
グリーンピース(水煮)‥ ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥20g
A
水‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 100ml
かつおだし顆粒‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 小さじ1/2
しょうゆ‥ ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 小さじ1/2
みりん‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 小さじ1/2
塩‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 1g
しょうが（すりおろし）‥ ‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 小さじ1/2

ゼラチン‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 2g

ちょいピリ辛、異国の香りが新鮮

休日ランチのメインディッシュに

かつお風味のジュレが具のつなぎ役に

材料（1人分）

材料（2～ 3人分）

材料（作りやすい分量）

たんぱく質量
1人あたり

19.9g

たんぱく質量
1人あたり

25. 3g

国産鶏肉 桜姫®
日本ハム

透明感のある桜色で、鶏独特の臭みが少な
く、一般の鶏肉に比べてビタミン E が 3 倍
以上＊の鶏肉です。生産から処理・加工、
物流、販売までをニッポンハムグループで
一貫して管理しています。
＊日本食品標準成分表2015年版(七訂)数値比較

要
冷
蔵

桜姫ちゃん
イメージキャラクター

TM

作り方

作り方

作り方

作り方

作り置き

レシピ

材料（1人分）

13 12

081416_P12-15_recipe&news.indd   12-13081416_P12-15_recipe&news.indd   12-13 2026/03/18   17:37:302026/03/18   17:37:30



ニッポンハムグループ広報誌 ロータリー

2026年 春号

二次元コードより、
電子ブックも
ご覧いただけます。
https://www.
nipponham.co.jp/
fun/rotary/

社長就任のご挨拶
日本ハム株式会社　
代表取締役社長 前田文男

プロテイノベーションで未来を切り拓く

エッセイ・江上栄子
食からみえること
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Rotary のおいしいひと皿
春の作り置き活用レシピ
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エスコンフィールド HOKKAIDO のニッポンハムグルー
プ直営店「TOWER11 foodhall by Nipponham」内の
店舗「umai」において、今シーズンよりパスタのメニュー
提供が始まりました。北海道名物を参考に考案された「食
べてスパッと勝つ！ スパ勝」や、郡司裕也選手プロデュー
ス「さすカニ俺、カッコイイ！」カニクリームパスタを含
む、ニッポンハムグループの食材を使用した 5 種類のパ
スタメニューを展開しております。また、チキチキボーン
スパイス、丸かじりチキボン、チキチキボーンザンギの 3
種類のチキチキボーン® が味わえるバラエティカップも
今シーズンより新発売。ぜひ球場でご賞味ください！

現在開催中の「明治安田Ｊ１百年構想リーグ」のユニフォー
ムより、ユニフォーム広告をコーポレートブランドから商
品ブランドの「シャウエッセン® 」へ変更しました。セレッ
ソ大阪と日本ハムはクラブ創設以来、30 年以上を共に歩
むパートナーです。ご来場者様やメディアを通じて、より
身近で親しみやすいブランドイメージを醸成したいと考え、
今回の変更に至りました。まずは看板ブランド「シャウエッ
セン® 」からスタートし、今後は他商品ブランドでの展開
も検討してまいります。今後も地域や他社との共創を通じ、
スポーツ振興への貢献とともに企業価値向上を図ってまい
ります。

ユニフォーム広告を
シャウエッセンⓇに変更

エスコンフィールドで
パスタの提供を開始

釧路の名物スパカツを
参考にボロネーゼパス
タにヒレカツをトッピ
ング。ファイターズが
スパっと勝てることを
願って食べる応援メ
ニューです。

食べてスパッと勝
つ！

スパ勝

15

レモンの香りがさわやか！

甘じょっぱくてコクもある、くせになる味わい

大人も子どもも大好き！

鍋に水(200ml）、白だし(大さじ1）、昆布茶(小さじ1/2）を合わせ
てひと煮立ちさせたら、ゆでうどん(1玉)を加えて熱々にする。器に
盛って牛肉ごぼうふりかけ（1/2量）をうどんにのせ、仕上げにレモン
の黄色い皮の部分（1/4個分）をすってたっぷりふりかける。

パスタ（80ｇ）をゆで、すぐモーニングサーブと卵とチーズのふりかけ
（1/4量）と粗く切ったクレソン（1/4束）を加えて混ぜ合わせ、器に盛る。

のり（1枚）の角が上にくるようにラップの上に置き、ご飯（茶碗1/2杯
分）を中央に四角の形にのせ、リーフレタス（1枚）→カレーさばそぼろ
ふりかけ（1/4量）→スライスしたアボカド（1/2個分）→塩・こしょう・オ
リーブオイル（各適量）で味つけした紫キャベツの細切り（1/2枚分）→
ご飯の順にのせる。4方向からのりを折りたたみ、さらにラップでしっ
かりと形を作って半分に切る。

材料と作り方（１人分）

材料と作り方（１人分）

材料と作り方（１人分）

モーニングサーブ
日本ハム

ロルフ スモークチーズ 140g
宝幸

ごはんがうまい！日本のさば 水煮 150g
宝幸

豚肉を使って、肉肉しく
ジューシーに仕上げま
した。ご飯にもピッタリ！

熟成チェダーチーズを使用し、チーズの旨みを味わえるスモークチーズです。
チーズの旨みと桜のチップでじっくり燻製した豊かな薫りをお楽しみください。
※チーズ分中、アイルランド産熟成チェダーチーズ10％使用（1年熟成）

ごはんに合うさば水煮です。赤穂の天塩で引き立
つさば本来の旨みを味わっていただけます。

常
温
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たんぱく質量
1人あたり

26 . 2g

たんぱく質量
1人あたり

14 .6 g

たんぱく質量
1人あたり

17. 3g
ユニフォーム広告を
シャウエッセンⓇに変更

大麦牛ANGUS
日本ハム

大麦を中心とした穀物飼料で育ったオーストラ
リア産アンガスビーフです。肥育から処理、加
工、物流、販売までをニッポンハムグループで
一貫して管理しています。

牛肉ごぼうふりかけ

モーニングサーブと
      卵とチーズのふりかけ

カレーさばそぼろふりかけ

大麦牛ANGUS

牛肉ごぼうふりかけ
鍋にしょうゆ・みりん・酒・砂糖（各大さじ1/2）を入れて火にか
けひと煮立ちしたら、2㎝幅に切った大麦牛ANGUSの薄切り
肉（200ｇ）とささがきにしたごぼう（1/2本）を入れて汁気がな
くなるまで煮る。

      卵とチーズのふりかけ
モーニングサーブ（1袋）は輪切りにし、ロルフ スモークチー
ズ（12個）は粗みじん切りにする。フライパンにサラダ油（大さ
じ1）を熱し、卵液（卵4個と砂糖大さじ１を混ぜ合わせる）を
注ぎ手早くかき混ぜて炒り卵を作り、モーニングサーブを加
えて炒め、スモークチーズを合わせる。

ごはんがうまい！日本のさば 水煮 150g常
温

カレーさばそぼろふりかけ
フライパンにサラダ油（大さじ1/2）を熱し、新玉ねぎのみじん切り
（1/2個分）を炒め、ごはんがうまい！ 日本のさば 水煮（2缶）を加え
てくずしながら火を通し、カレー粉（小さじ２）、クミンシード（小さじ
１）、塩・黒こしょう（各少々）で味をととのえる。

＊作りやすい分量

＊作りやすい分量

＊作りやすい分量

ご飯に合わせる以外にも、
アレンジしやすい
ふりかけの作り置きです。

の黄色い皮の部分

牛肉ごぼうふりかけ
作り置き

かりと形を作って半分に切る。

カレーさばそぼろふりかけ
作り置き

（1/4量）と粗く切った

モーニングサーブ
作り置き
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