
メグリア 物流センター トレーメーカー

検 索メグリア　メグリアホームページでも、今号のレシピ及びレシピのバックナンバーをご覧いただけます。

しらすには、骨や歯のもとになるカルシウムが豊富に含まれます。カルシウムは成長期
の子どもだけでなく、大人の骨粗鬆症予防にも欠かせない栄養素です。「しらすと
カリカリ梅のもち麦いなり」は、しらすの旨味、梅の酸味、味付け油揚げの甘味が
とてもよく合います。また、食物繊維の多いもち麦を使用し、プチプチとした食感も
楽しんでいただけます。「しらすとトマトの簡単マリネ」は、香りの良い大葉をのせる
ことで、暑い夏でもさっぱり食べれるメニューに仕上げました。ぜひお試しください。

「しらす」を使用したメニューを紹介

しらすとカリカリ梅の
もち麦いなり

98

■材料（6個分）
･･････････････････････････････････････････････････････ 250g

･･･････････････････････････････････････････････････････････････････････ 40g
･･･････････････････････････････････････････････････････････････ 1/4本

･････････････････････････････････････････ 10g
･･････････････････････････････････････････････････････ 小さじ1/2

･･････････････････････････････････････････････････････････ 3枚
･･･････････････････････････････････････････････････････････････････････ 6本

もち麦ごはん
しらす
きゅうり
カリカリ梅（果肉のみ）
いりごま
味付け油揚げ
絹さや

■作り方
❶

❷
❸

❹
❺

❻

きゅうりは千切りにし小さめの角切りにする。
カリカリ梅は小さく刻んでおく。
絹さやは茹でて、飾り用にななめに切る。
ボウルにもち麦ご飯、しらす、❶、いりごまを入れて
全体を混ぜ合わせる。
味付け油揚げを1/2に切り、中を開く。
❹に❸のしらすごはんを詰める。
※詰めるときは、底面にご飯を少し入れて軽く指で
　押して形を整えるとキレイにできます。
お皿にいなり寿司を盛り付け、絹さやをのせたら完成。

2025 Summer

MEGLiA COOKING

メグリア
クッキング

1人分（3個）　エネルギー：295kcal　塩分：2.0g

■材料（2人分）
･････････････････････････････････････････････････････ 1個（約250g）
･･･････････････････････････････････････････････････････････････････････ 25g

･･･････････････････････････････････････････････････････････････････････････ 3枚
･･････････････････････････ 大さじ1と1/3

･･･････････････････････････････････････････････ 小さじ1
･･････････････････････････････････････････････････ 少々

トマト
しらす
大葉
めんつゆ（2倍濃縮）
オリーブオイル
ブラックペッパー

■作り方
❶
❷
❸

❹

トマトはヘタを取り除き、ひとくち大に切る。
大葉は千切りにする。
ボウルにめんつゆとオリーブオイルを混ぜ合わせ、❶、
しらすを和える。
器に❸のトマトのマリネを盛り付け、❷を天盛りし、完成。

しらすとトマトの簡単マリネ
1人分　エネルギー：68kcal　塩分：1.9g

【料理・レシピ】  トヨタ生協 管理栄養士 

vol.10vol.10SDGsアクションメグリアのメグリアの
SDGs
アクション

メグリアの 良品！イ チ オ シ

Vol.
33

人
気
商
品

しらす

「しらす」は地元愛知の特産品！

しらすは柔らかく
食べやすいため、
離乳食を始めた
お子さまから高齢の
方まで幅広い世代
の方に食べていた
だける食材です。
また、魚を使った料理が苦手な方でも調理が
しやすくておすすめです。鮮度を保ったまま丁寧
に加工し、品質管理にこだわったしらすをぜひ
食卓で楽しんでください！

南知多町篠島テルニ商店の皆さま

夏が旬の「しらす」は【あいちの四季の魚・夏の魚】に選定
されています。シラスはイワシの稚魚です。春から秋に
かけて漁獲して、主に釡ゆでして干して出荷します。
愛知県では、南知多町の篠島や日間賀島、師崎などで
しらすがたくさん水揚げされています。

夏が旬の「しらす」は【あいちの四季の魚・夏の魚】に選定
されています。シラスはイワシの稚魚です。春から秋に
かけて漁獲して、主に釡ゆでして干して出荷します。
愛知県では、南知多町の篠島や日間賀島、師崎などで
しらすがたくさん水揚げされています。

組合員の皆さまへ

しらすは高たんぱくで低脂質。そして骨の成長に欠かせない
カルシウムや、脳を活性化させて「頭が良くなる」栄養と
呼ばれるDHA（ドコサヘキサエン酸）、「血液をサラサラに
する」と言われるEPA（エイコサペンタエン酸）がたっぷり
含まれています。栄養豊富で、いろんな料理にも使え、クセ
が無いしらすは、育ち盛りのお子さまを支える食事の強い
味方です！

しらすは高たんぱくで低脂質。そして骨の成長に欠かせない
カルシウムや、脳を活性化させて「頭が良くなる」栄養と
呼ばれるDHA（ドコサヘキサエン酸）、「血液をサラサラに
する」と言われるEPA（エイコサペンタエン酸）がたっぷり
含まれています。栄養豊富で、いろんな料理にも使え、クセ
が無いしらすは、育ち盛りのお子さまを支える食事の強い
味方です！

小さな体に栄養たっぷり

愛知県産（篠島産）

メグリアでは環境やSDGsにちなんだ
取り組みを実施しております。

食品トレーリサイクル メグリアで回収できるトレー

トレーリサイクルのしくみ

白トレー 色付きトレー 透明トレー・パック

メグリアでは使用済みトレーを回収しています。
回収されたトレーはリサイクル工場にて再生し、またトレーとして生ま
れ変わります。リサイクルすることにより、温室効果ガスの発生が
30％削減できると言われています。
メグリア全店に食品トレー回収ボックスを設置しておりますので、
引き続き、食品トレー回収にご協力をお願いします。

たくさんの使用済みトレーのリサイクルができるのは、それを使う
組合員の皆さまのご協力があるからこそです。
ご家庭・メグリア・配送会社・トレーメーカー・全員参加の取り組みが、
効率的で無駄のないリサイクルを可能にします。

組合員
回収 引取 再生洗浄・乾燥

参考：「ネットあいち」　https://www.pref.aichi.jp参考：「ネットあいち」　https://www.pref.aichi.jp

つまようじが刺さるトレー

メグリア全店舗に設置

※写真はイメージです※写真はイメージです


