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監修：佐賀市 健康づくり課 管理栄養士 



令和３年度

≪麦ごはん≫

材料　…　下ごしらえ １人分 ４人分 　＜作り方＞

米　…　研ぐ（洗う） ６０ｇ ２４０ｇ １．米と麦は別々に洗い、

麦　…　研ぐ（洗う） ６ｇ ２４ｇ 　　３０分ほど水につけてから炊く。

≪鮭のホイル焼き≫　
材料　…　下ごしらえ １人分 ４人分 　＜作り方＞　

鮭（切り身） ６０ｇ ２４０ｇ １．アルミホイルにバターを塗り、鮭と野菜

たまねぎ　…　くし切り ２０ｇ ８０ｇ 　　を並べ、Aを振りかけ包む。

キャベツ　…　ざく切り ２０ｇ ８０ｇ

舞茸　…　石づきをとりほぐす １０ｇ ４０ｇ ２．フライパンに１を並べ、蓋をして中火で

にんじん　…　短冊切り １０ｇ ４０ｇ 　　１０分程蒸し焼きにする。

薄口しょうゆ １．５ｇ 小さじ１

食塩 ０．２ｇ ０．８ｇ ３．火が通ったら皿に移し、ブロッコリーと

こしょう 少々 少々 　　レモンを添える。

酒 小さじ１/２ 小さじ２

無塩バター ３ｇ １２ｇ

ブロッコリー　… ２０ｇ ８０ｇ

レモン　　…　くし切り １/８個 １/２個

≪小松菜と里芋のごま和え≫
材料　…　下ごしらえ １人分 ４人分 　＜作り方＞

小松菜　…　茹でて４㎝に切る ４０ｇ １６０ｇ １．里芋は洗って皮のまま茹で、やわらかく

里芋 ４０ｇ １６０ｇ 　　なったらざるにあげ、熱いうちに皮を

すりごま 小さじ１ 大さじ１・１/３ 　　むき５㎜の半月に切る。

八方だし 小さじ２/３ 小さじ２・２/３

２．ボウルにすりごま、八方だしを合わせ、

　　小松菜と里芋を入れて和える。

♪♪やさしい在宅介護食教室♪♪
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≪かきたまスープ≫ 　　

材料　…　下ごしらえ １人分 ４人分 　＜作り方＞

たまねぎ　…　薄切り １５ｇ ６０ｇ １．鍋にサラダ油をひき、たまねぎ、にんじ

にんじん　…　せん切り １０ｇ ４０ｇ 　　んを炒める。しんなりしたら水とコンソ

えのき　…　石づきをとりほぐす １０ｇ ４０ｇ 　　メを加え、野菜が柔らかくなるまで煮る。

ほうれん草 … 茹でて3㎝に切る １０ｇ ４０ｇ

卵　…　溶いておく １/２個 ２個 ２．えのきを加えてひと煮立ちし、こいくち

サラダ油 小さじ１/２ 小さじ２ 　　しょうゆで味を調え、ほうれん草を加え

水 １４０ｃｃ ５６０ｃｃ 　　溶いた卵を流し入れる。

コンソメ（減塩タイプ）※ ２．５ｇ １０ｇ

こいくちしょうゆ 小さじ１/３ 小さじ１・１/３

※この献立では　「味の素KK　コンソメ」＜塩分ひかえめ＞　を使用しています。

≪かぼちゃプリン≫
材料　…　下ごしらえ １人分 ４人分 　＜作り方＞

かぼちゃ　…　皮をむき一口大に切る ３０ｇ １２０ｇ １．かぼちゃを茹で、やわらかくなったら

牛乳 ３０ｇ １２０ｇ 　　ざるにあげて粗熱をとり、半量の牛乳と

さとう 小さじ１ 大さじ１・１/３ 　　一緒にミキサーにかけ攪拌する。

粉ゼラチン １ｇ ４ｇ

水 小さじ１ 大さじ１・１/３ ２．鍋に移し、さとうを加えて火にかける。

　　※沸騰させないよう注意

３．さとうが溶けたらゼラチンを加えて

　　よく混ぜ、火を止めて残りの牛乳を加え

　　濾しながら器に入れて冷やし固める。

＜栄養量＞ ※日本食品標準成分表2015年版（七訂）より

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 は ん 235 4.1 0.7 51.1 4 0.6 0.0

鮭 の ホ イ ル 焼 き 140 15.4 5.2 7.7 40 0.7 0.8

小 松 菜 と 里 芋 の ご ま 和 え 46 1.8 1.2 7.2 97 1.6 0.3

か き た ま ス ー プ 75 4.1 4.7 4.1 26 0.9 1.0

か ぼ ち ゃ プ リ ン 62 2.4 1.2 10.6 38 0.2 0.0

合　　　　　　計 558 27.7 13.0 80.7 205 3.9 2.1

☆野菜摂取量☆　　 １９５ｇ

　緑黄色野菜 １２０ｇ

　その他の野菜（きのこ含む） 　７５ｇ
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