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信州産
食材を使った

腸活
プロジェクト

2025

松本地域の腸の健康を整える
腸活
プロジェクト

2025

松本地域の腸の健康を整える

コン
テスト

大賞

応募
総数 件

審査委員長賞

食生活改善推進員賞

松本ヘルス・ラボと森永乳業株式会社が行っている「腸活

プロジェクト2025」の１つとして、「腸活レシピ」をテーマ

に信州産の食材を使った「ビヒダスヨーグルトレシピコン

テスト」を開催しました。

初開催の今回は、予想以上に多くの素晴らしいレシピをご

応募いただきました。心よりお礼申し上げます。

アイディアの詰まった応募レシピをすべてを拝見し、授賞

候補作品は試食審査もおこなって、賞を決定いたしまし

たので、ご紹介します。

たくさんのご応募、
誠にありがとうございました！

たくさんのご応募、
誠にありがとうございました！

W発酵腸活ドレッシングW発酵腸活ドレッシング

MarukoさんMarukoさん

惣菜部門一般
受賞賞品

Quoカード

10,000円分

　このコンテストに応募したくて、いろいろ考えていた
際、ある時夕飯でサラダが出た時、ドレッシングがない
事に気付き… その時に、「これだ！！」と思いつき、冷蔵
庫にあるモノで「ヨーグルトドレッシング」を作りまし
た♫

　このコンテストに応募したくて、いろいろ考えていた
際、ある時夕飯でサラダが出た時、ドレッシングがない
事に気付き… その時に、「これだ！！」と思いつき、冷蔵
庫にあるモノで「ヨーグルトドレッシング」を作りまし
た♫

　簡単で再現しやすく、好きな野菜を使って、気軽に腸
活を始められるレシピですね。信州味噌ならではの味の
違いも楽しめそうで、素晴らしいです。

　簡単で再現しやすく、好きな野菜を使って、気軽に腸
活を始められるレシピですね。信州味噌ならではの味の
違いも楽しめそうで、素晴らしいです。

審査員コメント

思いついたきっかけ

みそぱんヨーグルトパフェみそぱんヨーグルトパフェ

古谷 柚季さん古谷 柚季さん

デザート部門一般
受賞賞品

Quoカード

10,000円分

　信州といったら味噌かな！と思ったので味噌を使っ
たスイーツを作りたいなと思いました。ヨーグルトを
使っておやつに食べられるパフェのようなものを作り
たいなと思い、みそぱんをスポンジに見立て生クリーム
の代わりにヨーグルトを使うことで通常のパフェより
ヘルシーだけどしっかり食べごたえもあるパフェを作
りました。また信州で有名なりんごでフレッシュさ、胡
桃で楽しい食感も味わえるようにしました。

　信州といったら味噌かな！と思ったので味噌を使っ
たスイーツを作りたいなと思いました。ヨーグルトを
使っておやつに食べられるパフェのようなものを作り
たいなと思い、みそぱんをスポンジに見立て生クリーム
の代わりにヨーグルトを使うことで通常のパフェより
ヘルシーだけどしっかり食べごたえもあるパフェを作
りました。また信州で有名なりんごでフレッシュさ、胡
桃で楽しい食感も味わえるようにしました。

　ヨーグルトのさっぱりとした風味とみそぱんの優し
い甘みが感じられ、クルミの食感がインパクトになり、
とても満足感のあるデザートですね。
　ヨーグルトがしっかり摂取でき、ヘルシーなので、腸
活にピッタリ！

　ヨーグルトのさっぱりとした風味とみそぱんの優し
い甘みが感じられ、クルミの食感がインパクトになり、
とても満足感のあるデザートですね。
　ヨーグルトがしっかり摂取でき、ヘルシーなので、腸
活にピッタリ！

審査員コメント

思いついたきっかけ

惣菜部門
受賞賞品

Quoカード

5,000円分

ズッキーニのアボカド＆ヨーグルトソース和えズッキーニのアボカド＆ヨーグルトソース和え

増田さん増田さん

ズッキーニを美味しく食べたかったからズッキーニを美味しく食べたかったから

　信州産ズッキーニのシャキシャキとした食感と、アボ
カドとヨーグルトを使ったクリーミーかつ、さっぱりと
したソースがとてもマッチしていました。
　ズッキーニ以外のどんなお野菜にも合いそうですね。

　信州産ズッキーニのシャキシャキとした食感と、アボ
カドとヨーグルトを使ったクリーミーかつ、さっぱりと
したソースがとてもマッチしていました。
　ズッキーニ以外のどんなお野菜にも合いそうですね。

審査員コメント

思いついたきっかけ

ジュニア

デザート部門
受賞賞品

Quoカード

5,000円分

ベリースムージー2人分ベリースムージー2人分

増田さん増田さん

母がよく作ってくれるから母がよく作ってくれるから

　信州産のブルーベリーを使って、手軽に作れるシンプ
ルさがとても良いですね。親子一緒にお好みのフルーツ
で作れば、楽しく美味しい時間が過ごせそうです。

　信州産のブルーベリーを使って、手軽に作れるシンプ
ルさがとても良いですね。親子一緒にお好みのフルーツ
で作れば、楽しく美味しい時間が過ごせそうです。

審査員コメント

思いついたきっかけ

ジュニア

胡麻坦々風つけそうめん胡麻坦々風つけそうめん

モカの隣さんモカの隣さん

　夏で暑いので涼しくなるものがいいと思ったからです。ま

た、ヨーグルトではなかなかないレシピを作りたいと思った

からです。このメニューなら野菜嫌いの子でも食べられるの

ではないのかと思ったからです。

　夏で暑いので涼しくなるものがいいと思ったからです。ま

た、ヨーグルトではなかなかないレシピを作りたいと思った

からです。このメニューなら野菜嫌いの子でも食べられるの

ではないのかと思ったからです。

夏バテ時でも、ピリッとした辛さと涼しげな色味で、食が進み

そうです。ヨーグルトもしっかり摂取でき、つゆにたくさんの

具材が入っているのも工夫がされていて、栄養満点！お子さ

まと一緒に作っても楽しいですね。

夏バテ時でも、ピリッとした辛さと涼しげな色味で、食が進み

そうです。ヨーグルトもしっかり摂取でき、つゆにたくさんの

具材が入っているのも工夫がされていて、栄養満点！お子さ

まと一緒に作っても楽しいですね。

審査員コメント

思いついたきっかけ

一般 惣菜部門

ヨーグルトナメロウ軍艦ヨーグルトナメロウ軍艦

しみずさんしみずさん

ナメロウが好きだったからナメロウが好きだったから

　バジルの香りも高く、大人から子どもまで楽しめるレシピ

です。色合いも鮮やかで思わず手が出る一品ですね。手巻き寿

司にしても、子どもと一緒に作れるかな？とわくわくしまし

た。

　バジルの香りも高く、大人から子どもまで楽しめるレシピ

です。色合いも鮮やかで思わず手が出る一品ですね。手巻き寿

司にしても、子どもと一緒に作れるかな？とわくわくしまし

た。

審査員コメント

思いついたきっかけ

一般 惣菜部門

ポテトサラダポテトサラダ

レンさんレンさん

　ポテトサラダが好きで、マヨネーズを使わずに作ってみた

いと考えた時にヨーグルトを使えば良いと思いついた。

　ポテトサラダが好きで、マヨネーズを使わずに作ってみた

いと考えた時にヨーグルトを使えば良いと思いついた。

　マヨネーズを使わずにヨーグルトのみでも、こんなに美味

しいポテトサラダが作れるんだ！と審査員一同、びっくりし

たレシピです。

　トッピングに使用している信州産の梨の甘みもアクセント

になり、アイディア豊富な一品ですね。

　マヨネーズを使わずにヨーグルトのみでも、こんなに美味

しいポテトサラダが作れるんだ！と審査員一同、びっくりし

たレシピです。

　トッピングに使用している信州産の梨の甘みもアクセント

になり、アイディア豊富な一品ですね。

審査員コメント

思いついたきっかけ

一般 惣菜部門

ヨーグルトで！

フルーツ生春巻き

ヨーグルトで！

フルーツ生春巻き

百瀬 彩夏さん百瀬 彩夏さん

ヨーグルトと甘酒かき氷

　信州産シロップ

ヨーグルトと甘酒かき氷

　信州産シロップ

井越 禅さん井越 禅さん

ブドウ入りの

ヨーグルト大福

ブドウ入りの

ヨーグルト大福

さきさんさきさん

一般 一般

信州サーモンとりんごの
彩りサラダボウル

～ヨーグルトドレッシングとともに～

信州サーモンとりんごの
彩りサラダボウル

～ヨーグルトドレッシングとともに～

小林 優太さん小林 優太さん

思いついたきっかけ

一般 惣菜部門

　松本で家族との生活をはじめ、料理に慣れない中で健康に

気をつけようと思い始めた4回目の夏。「信州ならではの食材

を、腸活に良いヨーグルトと組み合わせて、健康的かつ華やか

な一皿にできないか」と考えました。

脂質を抑えつつ満足感を出すために、焼いたサーモンの旨み

とりんごの爽やかな甘みを合わせ、ヨーグルトをドレッシン

グにたっぷり使用しました。

見栄えが良く、日常の食卓にも取り入れやすい“ごちそうサラ

ダ”を目指しました。

　松本で家族との生活をはじめ、料理に慣れない中で健康に

気をつけようと思い始めた4回目の夏。「信州ならではの食材

を、腸活に良いヨーグルトと組み合わせて、健康的かつ華やか

な一皿にできないか」と考えました。

脂質を抑えつつ満足感を出すために、焼いたサーモンの旨み

とりんごの爽やかな甘みを合わせ、ヨーグルトをドレッシン

グにたっぷり使用しました。

見栄えが良く、日常の食卓にも取り入れやすい“ごちそうサラ

ダ”を目指しました。

　信州サーモンの旨味とヨーグルトソースのさっぱり感が

マッチしてパクパクと食べられますね。たくさんの野菜も一

緒で、満足感があります。家族みんなで好きな具材を盛り付

け、好みでとりわけながら楽しく食べられそうです。

　信州サーモンの旨味とヨーグルトソースのさっぱり感が

マッチしてパクパクと食べられますね。たくさんの野菜も一

緒で、満足感があります。家族みんなで好きな具材を盛り付

け、好みでとりわけながら楽しく食べられそうです。

審査員コメント

初開催の「ヨーグルトレシピコンテスト」に、たくさん

のご応募をいただき、誠にありがとうございました。

「腸活」をテーマに「ヨーグルト」を使用したレシピを募

集しましたが、素晴らしいアイディアに満ち、食べる人

の健康を願った心温まるレシピが多く、審査員と事務

局一同、大いに驚き、感動をいただきました。

今後も、皆様の健康づくりの一助になりますと幸いで

す。ご応募いただきました皆様、素晴らしい作品をあり

がとうございました。

注意事項

・受賞賞品及び参加賞については、12月下旬ごろ、応募いただきました

ご住所へお送りいたします。 

・なお、応募作品の著作権は一般財団法人松本ヘルス・ラボに帰属します。

総評

特別賞
受賞賞品

森永乳業ギフトボックス

キッズデザート部門 デザート部門 デザート部門

受賞賞品
Quoカード

3,000円分

受賞賞品
Quoカード

3,000円分

レシピはこちら♪

デザート部門
受賞賞品

Quoカード

5,000円分

白玉フルーツヨーグルト白玉フルーツヨーグルト

小澤　結花さん小澤　結花さん

腸活といえばフルーツのイメージがあったから。腸活といえばフルーツのイメージがあったから。

　白玉の中に絹とうふを入れたアイディアが素晴らし
いです。食感がふわふわと柔らかく、フルーツの甘みと
よく合いますね。
　ヨーグルトをそのまま食べたり、フルーツと食べた
り、一口ごとに違った味わいを楽しめるデザートで、見
栄えも良いですね。

　白玉の中に絹とうふを入れたアイディアが素晴らし
いです。食感がふわふわと柔らかく、フルーツの甘みと
よく合いますね。
　ヨーグルトをそのまま食べたり、フルーツと食べた
り、一口ごとに違った味わいを楽しめるデザートで、見
栄えも良いですね。

審査員コメント

思いついたきっかけ

キッズ

レシピはこちら♪

レシピはこちら♪

レシピはこちら♪

レシピはこちら♪

レシピはこちら♪

レシピはこちら♪

レシピはこちら♪

レシピはこちら♪

レシピはこちら♪

レシピはこちら♪ レシピはこちら♪

松本大学名誉教授（前 公益社団法人長野県栄養士会 会長）
廣田 直子先生

審査員長審査員長

https://m-health-lab.jp/pdf/tyoukatu2025/whakkou.pdf
https://m-health-lab.jp/pdf/tyoukatu2025/misopan.pdf
https://m-health-lab.jp/pdf/tyoukatu2025/zukki-ni.pdf
https://m-health-lab.jp/pdf/tyoukatu2025/berry.pdf
https://m-health-lab.jp/pdf/tyoukatu2025/shiratama.pdf
https://m-health-lab.jp/pdf/tyoukatu2025/gomatantan.pdf
https://m-health-lab.jp/pdf/tyoukatu2025/saladbowl.pdf
https://m-health-lab.jp/pdf/tyoukatu2025/namerou.pdf
https://m-health-lab.jp/pdf/tyoukatu2025/potatosalad.pdf
https://m-health-lab.jp/pdf/tyoukatu2025/fluit.pdf
https://m-health-lab.jp/pdf/tyoukatu2025/daihuku.pdf
https://m-health-lab.jp/pdf/tyoukatu2025/kakigoori.pdf



