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エネルギー
80kcal

エネルギー
12kcal

エネルギー
82kcal

たんぱく質
2.5g

たんぱく質
1.5g

たんぱく質
0.9g

脂質
2.8g

脂質
0g

脂質
5.4g

油あげと青菜のいため煮

おくらのおかかあえ

かぼちゃのサラダ

● 油揚げ…1枚　● 青葉…1束　● みりん…大さじ2　● さとう…大さじ1　● しょうゆ…大さじ2　● 油…小さじ1

● おくら…8本　● かつお節…1パック（4g）　● しょうゆ…小さじ2

● かぼちゃ…1/5　● コマヨネーズ…大さじ2

★おくらのかわりにグリーンアスパラガス、ほうれんそうなどでもできます。
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エネルギー
88kcal

エネルギー
113kcal

エネルギー
19kcal

たんぱく質
4.4g

たんぱく質
2.2g

たんぱく質
2.4g

脂質
2.9g

脂質
6.1g

脂質
0.2g

かぼちゃのそぼろ煮

かぼちゃのフライ

グリーンアスパラガスの梅肉あえ

● かぼちゃ…1/8コ　● とりひき肉…60g　● しょうが…1/2かけ　● グリーンピース…大さじ1　● 油…大さじ1/2
● さとう…大さじ1　● しょうゆ…大さじ1

● かぼちゃ…1/5コ　● 小麦粉…大さじ2　● 卵…大さじ2　● パン粉…大さじ4　● 揚げ油…適量

● グリーンアスパラガス…12本　● 梅干し…大1コ　● かつお節…1パック（4g）　● しょうゆ…少々
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エネルギー
38kcal

エネルギー
43kcal

たんぱく質
1.4g

たんぱく質
1.3g

脂質
2.7g

脂質
2.0g

さやいんげんのピリッといため

ししとうのおかかいため

● さやいんげん…12本　● ベーコン…2枚　● しょうゆ…小さじ1　● さとう…小さじ1　● とうばんじゃん…少々
● みそ…小さじ1　 ● 油…大さじ1

● ししとう…20コ　● かつお節…1パック　● 油…小さじ2　 ● しょうゆ…小さじ2
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エネルギー
40kcal

エネルギー
34kcal

エネルギー
54kcal

たんぱく質
1.6g

たんぱく質
0.8g

たんぱく質
1.8g

脂質
2.1g

脂質
1.1g

脂質
0.1g

たかな漬けの油いため

ちんげん菜のソテー

菜の花のからしじょうゆあえ

● たかな漬け…千切り1/2カップ　● いりごま…大さじ1　● ちりめんじゃこ…大さじ1　● 酒…大さじ1　● 油…小さじ1

● ちんげん菜…2株　● 塩…少々　● こしょう…少々　● ごま油…少々

● 菜の花…1/2束　● しょうゆ…小さじ2　● ねりがらし…少々

★ほうれんそうやブロッコリーなど、いろいろな野菜でもできます。



43

エネルギー
47kcal

エネルギー
54kcal

エネルギー
33kcal

たんぱく質
0.2g

たんぱく質
0.5g

たんぱく質
3.7g

脂質
4.6g

脂質
2.5g

脂質
1.5g

にんじんのからしマヨネーズあえ

にんじんのグラッセ

ちりめんピーマン

● にんじん…中4cm程度　● マヨネーズ…大さじ2　● ねりがらし…少々　● 塩…少々

● にんじん…1本　● さとう…大さじ2　● バター…大さじ1　● 塩…少々　● パセリ…少々

● ピーマン…4コ　● ちりめんじゃこ…大さじ3　● ごま油…小さじ1/2　● しょうゆ…大さじ1　● 酒…大さじ1/2
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エネルギー
189kcal

エネルギー
42kcal

エネルギー
47kcal

たんぱく質
14.8g

たんぱく質
2.6g

たんぱく質
2.7g

脂質
12.9g

脂質
2.6g

脂質
2.3g

ブロッコリーとえびのカップ焼き

ほうれんそうのなたねあえ

ほうれんそうのピーナッツバターあえ

● ブロッコリー…1/2株　● えび…8尾　● 卵黄…4コ　● とろけるチーズ…大さじ2　● マヨネーズ…大さじ2
● パン粉…少々　● 塩…少々　● こしょう…少々

● ほうれんそう（青菜でもよい）…1/2束　● 卵…1コ　● 油…小さじ1　● さとう…小さじ1　● しょうゆ…小さじ2

● ほうれんそう…1束　● ピーナッツバター…小さじ4　● さとう…小さじ2　● しょうゆ…小さじ2



45

エネルギー
69kcal

エネルギー
58kcal

エネルギー
53kcal

たんぱく質
1.6g

たんぱく質
1.6g

たんぱく質
1.3g

脂質
5.9g

脂質
0.2g

脂質
0.1g

野菜のごまマヨネーズあえ

煮豆

ピクルス（甘酢漬け）

● ほうれんそう…1/4束　● キャベツ…1枚　● にんじん…2cm　● いりごま…大さじ2　● マヨネーズ…大さじ2
● しょうゆ…小さじ2

● うずら豆…1/4カップ　● さとう…大さじ4　● 塩…少々

● かぶ…1コ　● きゅうり…1本　● セロリー…1/2本　● にんじん…1/3本　● 酢…1/3カップ　● さとう…大さじ1+1/2
● 塩…小さじ1　● こしょう…少々
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エネルギー
26kcal

エネルギー
7kcal

エネルギー
49kcal

たんぱく質
0.6g

たんぱく質
0.5g

たんぱく質
0.4g

脂質
0g

脂質
0.1g

脂質
3.0g

かぶの千枚漬け

ゆかりあえ

ドレッシングキャベツ

● かぶ…1コ　● 塩…少々　● かぼす果汁…少々

● キャベツ…1枚　● ゆかり粉（赤じそのふりかけ）…小さじ1/2　● しょうゆ…小さじ1

● キャベツ…1枚　● パイン（缶）スライス…2枚　● パセリ…大さじ1　● サラダ油…小さじ3　● 酢…小さじ2　● 塩…少々
● こしょう…少々
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エネルギー
17kcal

エネルギー
14kcal

エネルギー
43kcal

たんぱく質
1.6g

たんぱく質
0.5g

たんぱく質
3.3g

脂質
1.6g

脂質
0.5g

脂質
1.9g

きゅうりの土佐漬け

中華きゅうり

拌
ばんさん す う

三絲

● きゅうり…1+1/2本　● にんじん…少々　● しょうが…少々　● かぼす果汁…小さじ1　● かつお節…1パック（4g）
● しょうゆ…小さじ1+1/2　● いりごま…小さじ1

● きゅうり…1+1/2本　● 塩…少々　● かぼす果汁…小さじ1　● 酢…小さじ1/2　● さとう…小さじ1
● しょうゆ…小さじ1+1/2　● ごま油…少々　● 一味とうがらし…少々

● ハム…2枚　● いか（甲）…1/2枚　● きゅうり…2/3本　● ごま油…小さじ1　● 酢…大さじ1　● さとう…大さじ1
● しょうゆ…小さじ1　● 塩…少々
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エネルギー
59kcal

たんぱく質
0.7g

脂質
3.4gきんぴらごぼう

● ごぼう…1/3本　● にんじん…1/5本　● しょうゆ…小さじ2　● みりん…小さじ2　● さとう…小さじ2
● いりごま…小さじ1　● 油…大さじ1　● 一味とうがらし…少々

きんぴらのバリエーション
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エネルギー
93kcal

エネルギー
72kcal

たんぱく質
4.8g

たんぱく質
1.7g

脂質
3.6g

脂質
2.6g

筑前煮

野菜のかき揚げ

● とり肉（角切り）…60g　● さといも…1コ　● こんにゃく…1/3枚　● れんこん…2cm　● 干ししいたけ…2枚
● ごぼう…10cm　● にんじん…1/5本　● さやいんげん…2本　● さとう…大さじ1+1/3　● しょうゆ…大さじ2
● みりん…小さじ2　● 油…小さじ2　● 塩…少々

● ごぼう…20cm　● にんじん…1/4本　● 小麦粉…大さじ5　● 卵…大さじ1　● 塩…少々　● 揚げ油…適量
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エネルギー
24kcal

エネルギー
50kcal

エネルギー
50kcal

たんぱく質
0.7g

たんぱく質
1.6g

たんぱく質
1.7g

脂質
0g

脂質
1.9g

脂質
2.4g

切り干しだいこんの即席漬け

切り干しだいこんの含め煮

だいこんの酢のもの

● 切り干しだいこん…20g　● きざみ昆布…少々　● さとう…大さじ1　● しょうゆ…大さじ1/2　● 酢…大さじ1

● 切り干しだいこん…20g　● とり肉…20g　● にんじん…1/4本　● 油…小さじ1　● さとう…小さじ2　● 酒…小さじ1
● しょうゆ…小さじ2　● 塩…少々

● だいこん…1/4本　● にんじん…中2cm程度　● 油揚げ…1枚　● いりごま…大さじ1　● さとう…大さじ1　● 酢…小さじ2
● 塩…少々
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エネルギー
63kcal

エネルギー
42kcal

たんぱく質
5.6g

たんぱく質
2.7g

脂質
2.9g

脂質
2.6g

たけのこのおかか煮

なすとトマトのチーズ焼き

● たけのこ（水煮）…60g　● とり肉（角）…40g　● かつお節…1パック（4g）　● こんにゃく…1/5枚　● さやいんげん…4本
● 油…小さじ1　● さとう…小さじ1　● しょうゆ…小さじ2　● みりん…小さじ1/2　● 塩…少々

● なす1本　● トマト…1/2コ　● 塩…少々　● こしょう…少々　● スライスチーズ…2枚
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エネルギー
29kcal

エネルギー
5kcal

エネルギー
23kcal

たんぱく質
1.3g

たんぱく質
0.7g

たんぱく質
0.8g

脂質
2.1g

脂質
0g

脂質
2.1g

なすのソテー

はくさいの浅漬け

もやしのカレーいため

● なす…1本　● 油…小さじ1　● かつお節…1パック（4g）　● しょうゆ…大さじ1

● はくさい…1枚　● 塩…少々　● ちりめんじゃこ…大さじ1　● 酢…小さじ1　● しょうゆ…大さじ1

● もやし…1/2袋　● 塩…少々　● カレー粉…小さじ1　● 油…大さじ1/2



エネルギー
140kcal

たんぱく質
0.6g

脂質
3.6gりんごのオーブントースター焼き

● りんご…1.5コ　● さとう…25g　　A　● 小麦粉…20g　● さとう…15g　● バター…17g　● アルミカップ
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エネルギー
63kcal

エネルギー
140kcal

たんぱく質
1.1g

たんぱく質
5.3g

脂質
1.2g

脂質
9.5g

スイートかぼちゃ

ほうれんそうのキッシュ

● かぼちゃ…300g　● 干しぶどう…10g　● さとう…20g　● バター…5g　● 卵黄…少々

● 冷凍パイシート…1枚　● ほうれんそう…200g　● たまねぎ…100g　● ベーコン…50g

A　● 卵…3コ　● 牛乳…200g　● 生クリーム…150cc　● 塩…少々　● こしょう…少々


