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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） ６０ｇ ２４０ｇ 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） １０ｇ ４０ｇ

≪白身魚の甘酢あんかけ≫ 　＜作り方＞

材料　…　下ごしらえ １人分分量 ４人分分量 　１．切った白身魚に酒を振り、片栗粉をまぶし、油を

白身魚　…　一口大に切る ８０ｇ ３２０ｇ 　　　ひいたフライパンで炒める。

酒 ４ｇ １６ｇ

片栗粉 適量 適量 　２．白身魚に火が通ったら取り出し、人参を炒める。

油 小さじ１/２ 小さじ２ 　　　（油が足りなければ足す。）

キャベツ　…　せん切り ２０ｇ ８０ｇ

えのき　…　いしづきをとりほぐす １５ｇ ６０ｇ 　３．人参に火が通ったら、キャベツ、えのきを加え

人参　　　…　せん切り １５ｇ ６０ｇ 　　　更に炒める。

油 １ｇ 小さじ１

水 大さじ１ ６０ｃｃ 　４．キャベツがしんなりしたら、合わせた甘酢あんを

八方だし 小さじ１ 大さじ１・１/３ 　　　加え、とろみがつくまで加熱する。

酢 大さじ１/２ 大さじ２

砂糖 ２ｇ ８ｇ 　５．更に白身魚を盛り、４をかける。

片栗粉 ０．５ｇ ２ｇ

≪わさびマヨネーズ和え≫ 　＜作り方＞

材料　…　下ごしらえ １人分分量 4人分分量 　１．ブロッコリーを小さめの一口大に切って茹でる。

ブロッコリー ６０ｇ ２４０ｇ

ツナ（油漬缶） １０ｇ ４０ｇ 　２．練りわさびを八方だしで伸ばし、マヨネーズと

練りわさび 適量 適量 　　　混ぜる。

八方だし ２ｇ ８ｇ

マヨネーズ 小さじ１ 大さじ１・１/３ 　３．１とツナを２で和える。
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≪人参スープ≫ 　＜作り方＞

材料　…　下ごしらえ １人分分量 ４人分分量 　１．オリーブ油でにんじん、たまねぎを炒める。

にんじん　…　５ｍｍの半月切り ５０ｇ ２００ｇ

たまねぎ　…　５ｍｍにスライス ２０ｇ ８０ｇ 　２．水気が無くなるまで炒めたら、被るくらいの水と

オリーブ油 ２ｇ 小さじ２ 　　　米、コンソメを加え、柔らかくなるまで煮る。

米　　　　…　洗う 少々 少々

コンソメ ２ｇ ８ｇ 　３．ミキサーにかけ、なめらかになったら鍋に戻し、

水 ※８０ｃｃ ３２０ｃｃ 　　　水で伸ばして温め、塩、こしょうで味を調える。

塩 ０．１ｇ ０．４ｇ 　　　（※水の量は加減して下さい。）

こしょう 適量 適量

生クリーム（お好みで） 適宜 適宜 　４．器に注ぎ、お好みで生クリームを垂らす。

≪豆腐生チョコ≫ 　＜作り方＞

材料　…　下ごしらえ １人分分量 ４人分分量 　１．茹でた豆腐はキッチンペーパーで包み軽く絞って

絹豆腐　…　熱湯で茹でる ２０ｇ ８０ｇ 　　　水切りし、裏ごしする。

ミルクチョコレート １０ｇ ４０ｇ

ココアパウダー 適量 適量 　２．ミルクチョコレートを小さく割り、湯煎で溶かし、

ミントの葉（あれば） 適量 適量 　　　滑らかになったら、湯煎の中で１と混ぜ合わせる。

　３．バットにアルミホイルを引き、２を平らに広げ、

　　　冷蔵庫で冷やし固める。

　４．人数分に切り分け（1人２個）、皿に盛り、ココ

　　　アパウダーを茶漉しで振り掛け、ミントの葉を沿
　　　える。

＜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 249 4.3 0.7 54.3 5 0.6 0.0

白 身 魚 の 甘 酢 あ ん か け 136 15.1 3.3 9.9 40 0.5 0.7
わ さ び マ ヨ ネ ー ズ 和 え 80 4.5 5.6 4.0 24 0.7 0.4

人 参 ス ー プ 62 0.8 3.1 8.1 20 0.2 1.0

豆 腐 生 チ ョ コ 73 1.9 4.2 6.8 37 0.5 0.0

合　　　　　　計 599 26.6 16.9 83.1 126 2.5 2.2
佐賀市食生活改善推進協議会普及用レシピ：不許転載

☆今日の献立の野菜摂取量☆ 監修　：　　佐賀市役所　健康づくり課　管理栄養士
 緑黄色野菜　　　　１２５ｇ
 淡色野菜　　　　　　５５ｇ
 野菜量　　　　　　１８０ｇ


