
 米      １合 

 押し麦    ５０ｇ 

 水      １００ｃｃ  

＜夕食＞ 

☆麦ごはん（２人分） 

 

 

 

 

 

① 米は研いで、炊飯器の水加減に合わせる。 

② 押し麦を入れて、水１００ｃｃを加えて３０分くらいおき、炊飯する。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

主食 ２つ 

 

 

【参考】 

 

エネルギー 

（kcal） 

たんぱく質 

（ｇ） 

脂質 

（ｇ） 

カルシウム 

（ｍｇ） 

食物繊維 

（ｇ） 

食塩相当量 

（ｇ） 

１人分栄養素量 ３３７ ５．４ ０．８ ９ ２．９ ０ 



 白菜      ５０ｇ       味噌    １５ｇ 

 ごぼう     ３０ｇ       だし汁   ３００ｍｌ       

 里いも     ３０ｇ  

 だいこん    ２０ｇ    

 にんじん    ２０ｇ   

 油揚げ     １０ｇ 

 

☆味噌けんちん汁（２人分） 

 

 

 

 

 

 

 

    

① 白菜は食べやすい大きさにざく切りする。 

② ごぼうは、ささがきにして水にさらす。 

③ 里いもは皮をむき４等分する。 

④ だいこん・にんじんは半月に切る。 

⑤ 油揚げは短冊に切る。 

⑥ だし汁に具材をすべて入れて柔らかくなるまで煮込み、味噌で調味する。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

副菜 １つ 

 

【参考】 

 

エネルギー 

（kcal） 

たんぱく質 

（ｇ） 

脂質 

（ｇ） 

カルシウム 

（ｍｇ） 

食物繊維 

（ｇ） 

食塩相当量 

（ｇ） 

１人分栄養素量 ６９ ３．８ ２．５ ５２ ２．２ １．１ 



豚肉（しゃぶしゃぶ用） １６０ｇ     にんにく（すりおろし）少々 

片栗粉         小さじ２     たまねぎ（すりおろし）４０ｇ 

生姜          少々       しょうゆ       小さじ２ 

酒           少々       酢          小さじ２ 

トマト         ８０ｇ      砂糖         小さじ１/４ 

きゃべつ        ６０ｇ      塩          少々 

      

 

 

☆豚肉のくずたたき（２人分） 

 

 

 

 

 

 

 

 

① 豚肉は一口大に切り、片栗粉を薄くまぶす。 

② 熱湯に薄切り生姜と酒を加え、①の豚肉を入れ、白っぽくなるまでゆで、

手早く氷水にとり、引き上げる。 

③ トマトはくし切りにし、きゃべつは千切りにして氷水に放ってパリッとさ

せる。 

④ Ａを混ぜ合わせてたれを作る。 

⑤ 器にきゃべつを敷き、トマトを添え、②の豚肉を盛り付けてたれをかける。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

副菜 １つ 

主菜 ３つ 

【参考】 

 

エネルギー 

（kcal） 

たんぱく質 

（ｇ） 

脂質 

（ｇ） 

カルシウム 

（ｍｇ） 

食物繊維 

（ｇ） 

食塩相当量 

（ｇ） 

１人分栄養素量 １６０ １９．６ ４．５ ２４ １．２ １．５ 

Ａ 



 れんこん       １００ｇ 

 きゅうり       ４０ｇ 

 A マヨネーズ    大さじ１      

   カレー粉     少々    

    

☆れんこんサラダ（２人分） 

 

 

 

 

 

 

① れんこんは半月に薄く切り酢水にさらし、軽く茹でて水をよくきる。 

② きゅうりは薄く輪切りにする。 

③ A を混ぜ、①②を和える。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

副菜 １つ 

 

 

 

【参考】 

 

エネルギー 

（kcal） 

たんぱく質 

（ｇ） 

脂質 

（ｇ） 

カルシウム 

（ｍｇ） 

食物繊維 

（ｇ） 

食塩相当量 

（ｇ） 

１人分栄養素量 ７８ １．３ ４．８ １６ １．２ ０．２ 


