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令和４年度 

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 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。

≪鶏むね肉の中華風炒め≫
材料　…　下ごしらえ １人分 ４人分 　＜作り方＞　

鶏むね肉 … 一口大のそぎ切り 5０ｇ 200ｇ １．野菜は切った後、下茹でする。

塩 少々 1.2ｇ

（0.3ｇ） ２．鶏むね肉に A で下味をつける。

酒　　　　　　　　　　　 Ａ 小さじ1 20ｇ 　　次に、片栗粉をふる。

（5ｇ）

生姜　　…すりおろす 3ｇ 12ｇ ３．フライパンにごま油を熱し、２ の肉を

片栗粉 小さじ1 12ｇ 　　両面焼く。

（3ｇ）

たまねぎ …くし切り 40ｇ 160ｇ ４．1 の野菜と Ｂ を加え、よくからめ

にんじん …幅5㎜の半月切り 30ｇ 120ｇ 　　ながら炒める。

たけのこ（水煮）…幅5㎜の薄切り 15ｇ 60ｇ

キャベツ …一口大に切る 30ｇ 120ｇ ５．皿に盛る。

しめじ …石づきをとり子房に分ける 15ｇ 60ｇ

ごま油 小さじ1 16ｇ

（4ｇ）

酢 大さじ1/2 30ｇ

（7.5ｇ）

砂糖 大さじ1/2 18ｇ

                … 合わせる　Ｂ （4.5ｇ）

片栗粉 小さじ1 12ｇ

（3ｇ）

八方だし 小さじ1 24ｇ

（6ｇ）

≪小松菜の海苔ツナ和え≫
材料　…　下ごしらえ １人分 ４人分 　＜作り方＞

小松菜…茹でて3㎝に切る 50ｇ 200g １．ボウルに全ての材料を入れ、混ぜ合わ

焼きのり …食べやすい大きさにちぎる 全形1/4枚 全形1枚 　　せる。

すりごま 小さじ1/2 ４ｇ

（1ｇ） ２．皿に盛る。

ツナ缶（油漬） 10ｇ 40ｇ

八方だし 小さじ1/2 12ｇ

（3ｇ）
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≪たまごスープ≫ 　　

材料　…　下ごしらえ １人分 ４人分 　＜作り方＞

たまねぎ　…　薄切り 20ｇ 80ｇ １．鍋に水とたまねぎを入れ、しんなりする

えのき　…　石づきをとり半分に切る 10ｇ 40ｇ 　　まで加熱する。

かに風味かまぼこ …ほぐす 10ｇ 40ｇ

卵　…　溶いておく １/２個 ２個 ２．１ にえのき・かに風味かまぼこ・鶏ガラ

水 140ｃｃ 560ｃｃ 　　スープの素を加え火を通し、こしょうで

鶏ガラスープの素（顆粒） 小さじ1/2 6ｇ 　　味を整えたら、C を入れてとろみを

（1.5ｇ） 　　つける。

片栗粉 小さじ2/3 8ｇ

                … 水で溶く　C （2ｇ） ３．２ に卵をゆっくり回し入れる。

水 10ｃｃ 40ｃｃ

こしょう 少々 少々 ４．器に注ぐ。

≪バナナヨーグルト≫
材料　…　下ごしらえ １人分 ４人分 　＜作り方＞

バナナ　…一口大に切る 50ｇ 200ｇ １．皿にバナナを盛り、ヨーグルトを添える。

ヨーグルト（無糖） 30ｇ 120ｇ

ミント（あれば） 適宜 適宜

＜栄養量＞ ※日本食品標準成分表2020年版（八訂）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 225 4.1 0.7 51.1 4 0.6 0.0

鶏 む ね 肉 の 中 華 風 炒 め 191 12.8 7.2 19.7 35 0.6 0.8

小 松 菜 の 海 苔 ツ ナ 和 え 47 3.5 2.9 2.5 102 1.7 0.3

た ま ご ス ー プ 57 4.3 2.2 5.7 26 0.5 1.0

バ ナ ナ ヨ ー グ ル ト 63 1.6 1.0 12.7 39 0.2 0.0

合　　　　　　計 583 26.3 14.0 91.7 206 3.6 2.1

☆野菜摂取量☆　　 213ｇ

　緑黄色野菜 80ｇ

　その他の野菜（きのこ含む） 133ｇ

献　　　　立　　　　名
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