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監修：佐賀市 健康づくり課 管理栄養士 



≪麦ごはん≫

材料　　　　…　　下ごしらえ１人分分量４人分分量 　＜作り方＞

米　…　研ぐ（洗う） 50ｇ ２00ｇ １．米と麦は別々に洗い、３０分ほど水につけてから炊く。

麦　…　研ぐ（洗う） 5ｇ ２0ｇ

≪白身魚のしんじょ≫ 　＜作り方＞

材料　　　　…　　下ごしらえ１人分分量４人分分量 1．鯛のすり身に長芋を加えてよくすり混ぜる。

白身魚(すり身） 60g 240ｇ

長芋　… 10g 40ｇ ２．ラップに乗せ丸い形に成型し、輪ゴムでとめる。

小松菜　… 20g 80g

人参　… 5g 20g ３．鍋に湯を沸かし、２を３分間茹で火が通ったら

ゆず　… 15ｇ 60ｇ 　　ラップを外す。

だし汁 75cc 300cc

八方だし 6ｇ 大さじ１・1/３ 4．鍋にだし汁を沸かし、八方だしで味付けし、

片栗粉 2g 大さじ1弱 　　ゆずの果汁をお好みで入れ、水溶き片栗粉で

水 片栗粉と同量 大さじ1弱 　　とろみをつける。

輪ゴム １本 ４本

ラップ 適宜 適宜 5．器に３を置き、小松菜・人参を添えて、

　　4の餡を上からかけ、ゆずの皮をすり身の上に飾る。

≪かぼちゃのツナサラダ≫　テキストメニュー 　＜作り方＞

材料　　　　…　　下ごしらえ１人分分量4人分分量 １．冷凍かぼちゃは凍ったままラップに包み、

冷凍かぼちゃ 50ｇ 200g 　　電子レンジで2分加熱して、ころころに切る。

ツナ缶ノンオイル 30g 120ｇ

マヨネーズ 6ｇ 24ｇ ２．ツナ缶は汁気を切り、マヨネーズと塩で味をつけ

パセリ… １ｇ 4ｇ 　　上からパセリをふりかける。

塩 0.1ｇ 0.4ｇ
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≪かぶの豆乳スープ≫ 　＜作り方＞

材料　　　　…　　下ごしらえ１人分分量４人分分量 １．フライパンでベーコンとしめじ・人参を炒める。

ベーコン… 10g 40ｇ

かぶ　… 30g 120g 2．軽く炒めたら、だし汁とかぶを入れる。

しめじ　… 15g 60g

ほうれん草… 15g 60g 3．かぶが柔らかくなったら、しょうゆ、味噌を入れる。
（白身魚のしんじょで残った人参） 少量 少量

だし汁 100cc 400cc ４．一煮立ちしたら、弱火にして豆乳を入れる。

味噌 5g 小さじ３・１/３

しょうゆ 2ｇ 小さじ１・1/３ ５．豆乳を沸騰させないように、温まったら、お好みで

成分無調整豆乳 50cc 200cc 　　黒コショウをふり、ほうれん草を入れ軽く温める。

黒こしょう 少々 少々

≪みかんのクラフティ≫ 　＜作り方＞

材料　　　　…　　下ごしらえ１人分分量４人分分量 １．オーブンを１８０度に余熱する。

みかん　… 果肉25ｇ 100ｇ

卵 15ｇ 60ｇ ２．ボールに卵を割り入れて、泡だて器で溶き、

グラニュー糖 5ｇ 大さじ１・2/３ 　　グラニュー糖を加えてすり混ぜる。

薄力粉 4ｇ 大さじ１・2/３

プレーンヨーグルト 10g 40ｇ ３．振るいにかけた薄力粉・ヨーグルト・牛乳を順に加えて

牛乳 ２０cc 80cc 　　滑らかになるまで混ぜる。

粉糖 １g 4g

固いアルミカップ 1個 4個 ３．型に２を流し入れ、みかんを乗せ１８０度のオーブンで

　　１５～２０分焼き、冷めたら粉等を振る。
※オーブンが無い場合、耐熱容器に流し入れ、

　フライパンに2cmくらい水を張った中に置き、

　沸騰してから、13分程度加熱しても出来ます。

＜栄養量＞
献　　　　立　　　　名 エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 ｶﾙｼｳﾑ 鉄分 食塩相当量

（kcal） （ｇ） （ｇ） （ｇ） （mｇ） （mｇ） （ｇ）
麦 ご 飯 196 3.4 0.5 42.7 3 0.5 0
白 身 魚 の し ん じ ょ 133 13.6 5.7 5.2 48 0.8 0.9
か ぼ ち ゃ の サ ラ ダ 113 6.7 5.4 9.7 18 0.6 0.4
か ぶ の 豆 乳 ス ー プ 70 5.4 2.8 6.9 31 1.3 0.9
み か ん の ク ラ フ テ ィ 91 3.4 2.7 13.5 48 0.3 0.1

合　　　　　　計 603 32.5 17.1 78.0 148 3.5 2.3

☆今日の献立の野菜摂取量☆
 緑黄色野菜 94ｇ
 淡色野菜 45ｇ
 野菜量 139ｇ
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1cm幅に切る 

くし型に切る 

いしづきを切り、ほぐす 

茹でて3cm長さに切る 

薄皮ごと剥いて 

果肉を取り出す 


