
 (１人分）
　　　材　料　名 　分　量 　切り方 　　　　　　作　　　　り　　　　方

鮭 40g(１切) ・鮭に軽く塩をふり、下味をつける。

塩 少々 ・ボウルに天ぷら粉を入れ、次に水を入れます。

てんぷら粉 6ｇ ・泡立て器で粉が少し残るくらい軽く混ぜ、青のり、

青のり 0.1ｇ 　黒いりごまを入れて混ぜます。

黒いりごま 0.2ｇ ・鮭に衣をたっぷりつけ、170～180℃の油で揚げる。

揚油 適量 　（ごまのかわりにきざみ生姜を入れてもおいしいです）

 　エネルギー　　　　   　１２１　 Ｋｃａｌ

　たんぱく質　　　　　 　　９．４　 　ｇ

　脂　　　肪　　　　　　　 ６．８　 　ｇ

１.鮭の香味揚げ
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 (１人分）
　　　材　料　名 　分　量 　切り方 　　　　　　作　　　　り　　　　方

鮭 40g(１切) ・鮭に軽く塩をふり、下味をつける。

塩 少々 ・Aを混ぜ、ソースをつくる。

マヨネーズ ５ｇ ・鮭にソースをぬり、２００℃に熱したオーブンまた

味噌 1.5ｇ 　A 　は魚焼きグリルで、表面に焦げ目がつくまで約７分

みりん 0.5ｇ 　ほど焼く。

　（鮭のかわりにたらなどの魚で焼いてもおいしいです）

　エネルギー　　  　　　　９６　　Ｋcal

　たんぱく質　　　  　　　９．１　 　ｇ

　脂　　　肪　　 　　 　　５．７　 　ｇ

2.鮭のみそマヨ焼き
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 (１人分）
　　　材　料　名 　分　量 　切り方 　　　　　　作　　　　り　　　　方

春巻きの皮 1枚 ・鮭は軽く塩・こしょうをする。

鮭 40ｇ(1切) ・春巻きの皮を広げ、鮭・しその葉・チーズを

塩 少々 　のせる。

こしょう 少々 ・春巻きの皮でつつみ、小麦粉に水少々入れたのり

青しその葉 1枚 　で止める。

スライスチーズ 1枚 ・170℃で熱した油できつね色になるまで揚げる。

小麦粉 3ｇ

揚げ油 適量

　エネルギー　　  　　　２１４　　Ｋcal

　たんぱく質　　　  　　１４．９　 　ｇ

　脂　　　肪　　 　　 　１１．９　 　ｇ

３.鮭のチーズ春巻き
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 (１人分）
　　　材　料　名 　分　量 　切り方 　　　　　　作　　　　り　　　　方

豚肩ロース肉 80ｇ(1枚) ・豚肉に塩・こしょうで下味をつけ、小麦粉→卵

塩 少々 　→パン粉の順につけ170度位の油で揚げる。

こしょう 少々 ・調味料を合わせ弱火で　2/3の量になる位まで

小麦粉 適量 　煮つめ、ソースを作る。

鶏卵 1/2個 ・揚げたカツをソースにつける。

パン粉 適量 　　（せんきゃべつとカツを丼ごはんにのせると

揚げ油 適量 　　　ソースカツ丼です）

　（ソース）

ウスターソース 小さじ２

ざらめ糖 小さじ２

しょうゆ 小さじ２

みりん 小さじ１

 　エネルギー　　   　　２８８　Ｋｃａｌ

　たんぱく質　　　 　　１９．６　 　ｇ

　脂　　　肪　　　 　　１４．１　 　ｇ

４.ソースかつ
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（１人分）
　　　材　料　名 　分　量 　切り方 　　　　　　作　　　　り　　　　方

ハンバーグ 1個 焼く ・調味料と水をあわし、火にかけ焼いたハンバーグ

赤だし味噌 8g 　を入れて煮込む。

赤ワイン 3g 　　

砂糖 2g

みりん 1g

水（好みの味に薄める）100～150

　　

　エネルギー　　　　　　１６５　Ｋｃａｌ

　たんぱく質　　　　　　　９．７　　ｇ

　脂　　　肪　　　　　　　８．３　　ｇ

５.煮込みハンバーグ
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 (１人分）

　　　材　料　名 　分　量 　切り方 　　　　　　作　　　　り　　　　方

若鶏胸肉切り身 50g　1枚 ・若鶏肉に片栗粉をつけて　170℃位の低めの

片栗粉 4g 　油で揚げる。

揚げ油 4g ・＠を合わし火にかけ　南蛮ソースを作る。

しょうゆ 3g ・揚げた鶏肉を南蛮ソースに４～５分漬け込む。

酢 ３g     (南蛮ソースは、豚・白身魚・小魚のから揚にも

水 6g 　　　よく合います。）　

酒 1.4g 　＠

砂糖 2.2g

長ネギ 2g みじん切り

生しょうが 1g スライス

鷹のつめ 1/2本 小口切り

　 エネルギー　　　　　１１７　　Ｋｃａｌ

　たんぱく質　　　　　　１１．４　　ｇ

　脂 　　　肪　　 　　　　 ４．８　　ｇ

６. 若鶏肉南蛮ソース
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 (１人分）
　　　材　料　名 　分　量 　切り方 　　　　　　作　　　　り　　　　方

若鶏胸肉切り身 70g　1枚 ・調味料・生しょうが・にんにくを合わせ火にかけ

生しょうが 3g スライス 　沸騰したところに鶏肉を入れ、1時間以上弱火で

にんにく 1g スライス 　煮込む。

砂糖 5g 　　　（骨付き鶏肉でもおいしいです。）

酢 １２g

しょうゆ 7g

酒 2g

　エネルギー　　　　　１０７　　Ｋｃａｌ

　たんぱく質　　　　　１６．２　　ｇ

　脂　　　肪　　　　　　 １．1　　ｇ

７.若鶏肉のさっぱり煮
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(１人分）
　　　材　料　名 　分　量 　切り方 　　　　　　作　　　　り　　　　方

ちくわ １本 ・ねぎ・味噌・酒を合わせておく。

ね　ぎ 10g 小口切り ・ちくわは、縦半分に切ってねぎ味噌をのせ、

味噌 10g 　オーブントースターでこんがりと焼く。

酒 １ｇ 　食べやすい大きさに切る。

　脂　　　肪　　　　　　１．０　　ｇ

　 エネルギー　　　  　４７　　　Ｋｃａｌ

　たんぱく質　　　　　　３．８ 　 ｇ

８.ちくわのねぎ味噌焼
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 (１人分）
　　　材　料　名 　分　量 　切り方 　　　　　　作　　　　り　　　　方

笹かま ２枚 ・笹かまにチーズとパセリをのせる。

とろけるチーズ 10ｇ ・オーブントースターでチーズがとけるまで焼く。

パセリ 少々 みじん切り

　エネルギー　　　  　　　７６　　Ｋcal

　たんぱく質　　　　 　　７．７　 　ｇ

　脂　　　肪　　  　　  　２．６　　ｇ

９.笹かまチーズ焼き
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 (１人分）
　　　材　料　名 　分　量 　切り方 　　　　　　作　　　　り　　　　方

若鶏胸肉切り身 50g 1枚 ・鶏肉に塩・こしょうをし片栗粉を軽くまぶしておく。

塩 ０.３g ・＠を合わし、火にかけ（沸騰させないようにする）

こしょう 0.02g 　レモンソースを作る。

片栗粉 4g ・鶏肉を170℃位のやや低めの油で揚げる。

揚げ油 4g ・揚げた鶏肉をレモンソースに４～５分漬け込む。

しょうゆ 4.5g

砂糖 4g 　＠

ポッカレモン汁 3g

水 7g

　エネルギー　　　　　１２３　　Ｋｃａｌ

　たんぱく質　　　　　　１１．５　 ｇ

　脂　　　肪　　　　　　　４．８ 　ｇ

10.若鶏肉

レモンソース
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　（1人分）
　　　材　料　名 　分　量 　切り方 　　　　　　作　　　　り　　　　方

じゃがいも 60g 2cm角 ・鍋にサラダ油を入れ、ベーコンを炒める。

ベーコン 5g 短冊 　玉葱・じゃがいもを入れ、水（材料の半分位）と

玉葱 20g 2cm角 　スープストック（コンソメ）を入れ、

ホールコーン（缶詰） 5g 　柔らかくなるまで煮る。

サラダ油 1g ・ホールコーンを入れ、塩・こしょうで味を整え

塩 少々 　最後にバターを入れ香りをだす。

こしょう 少々

スープストック（コンソメ） 0.5g 

無塩バター 1g 

　　

　エネルギー　　　　　　８３　　Ｋｃａｌ

　たんぱく質　　　　　　　２．４　　ｇ

　脂　　　肪　　　　　　　２．１　　ｇ

1１.ジャーマンポテト
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　(1人分）
　　　材　料　名 　分　量 　切り方 　　　　　　作　　　　り　　　　方

じゃがいも 80g 一口大 ・鍋にサラダ油を入れ、生しょうがを入れ豚ひき肉

豚ひき肉 15g 　を入れ炒める。

にんじん 10g みじん切り ・にんじんを炒め、じゃがいもを入れ水少々入れ

生しょうが 0.5g みじん切り 　砂糖・しょうゆ・和風だしを入れ材料が柔らかく

砂糖 0.3g 　なるまで煮る。水どき片栗粉を入れとろみをだす。

しょうゆ 6g 

サラダ油 1g 

和風だし 少々

片栗粉 少々

　エネルギー　　　　　１１８　　Ｋｃａｌ

　たんぱく質　　　　　　　５．５　　ｇ

　脂　　　肪　　　　　　　３．４　　ｇ

1２.じゃがいもそぼろ煮
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(１人分）
　　　材　料　名 　分　量 　切り方 　　　　　　作　　　　り　　　　方

アスパラガス 25 ・アスパラは、さっと茹でる。細いものはそのまま

しめじ 10 　5ｃｍに切る。太いものは斜め切りにする。

炒め油 1 ・しめじは、手でさく。

塩 0.07 ・油で炒め塩・こしょうをする。

こしょう 0.01

　エネルギー　　　　１７　　Ｋｃａｌ

　たんぱく質　　　　　　１．０　ｇ

　脂　　　肪　　　　　　１．１　ｇ

1３.アスパラと

しめじのソテー
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 (１人分）

　　　材　料　名 　分　量 　切り方 　　　　　　作　　　　り　　　　方

チンゲン菜 50g ２～３cm ・チンゲン菜は、軽くボイルしておく。

ハム 10g 短冊

鶏卵 12g 　・炒り卵をつくる。

サラダ油 1g

塩 0.2g ・フライパンに油をひき、ハムを炒めガーリックを振り

しょうゆ 1.2g 　かける。チンゲン菜を入れ炒め、味付けする。

砂糖 0.5g ・最後に炒り卵を混ぜあわせる。

酒 1g

サラダ油 1g

ガーリックパウダー 少々

　＜ﾁﾝｹﾞﾝ菜　1袋に対し　ﾊﾑ 3枚　卵　小1個＞

　エネルギー　　　　　　４８　　Ｋｃａｌ

　たんぱく質　　　　　　　３．３　　ｇ

　脂　　　肪　　　　　　　２．６　　ｇ

1４.チンゲン菜ソテー
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(１人分）
　　　材　料　名 　分　量 　切り方 　　　　　　作　　　　り　　　　方

味付メンマ 15g ・油でウインナー・野菜を炒め、汁ごとメンマを入れ、

にんじん 5g せん切り 　炒める。好みで塩・こしょうで味をつける。

ピーマン 5g せん切り

もやし 30g 　　　　

ポークウインナー 10g 1cm

油 1g

塩 0.2g

こしょう 0.02g

　エネルギー　　　　　　２７　Ｋｃａｌ

　たんぱく質　　　　　　１．６　ｇ

　脂　　　肪　　　　　　１．６　ｇ

1５.メンマ五目炒め
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（１人分）
　　　材　料　名 　分　量 　切り方 　　　　　　作　　　　り　　　　方

もやし 30g ・油をひいてそれぞれを炒め、カレー粉・塩で

ピーマン 5g せん切り 　味付けをする。

ウインナー 10g 斜め切り

にんじん 10g せん切り

油 1g

カレー粉 0.1g

塩 0.1g

　エネルギー　　　　　５０　　Ｋｃａｌ

　たんぱく質　　　　　２．８　　ｇ

　　 　脂　　　肪　　　　　３．３　　ｇ

1６.もやしカレー炒め
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　（ｱｽﾊﾟﾗ1束分）
　　　材　料　名 　分　量 　切り方 　　　　　　作　　　　り　　　　方

グリーンアスパラガス １束 ・アスパラガスは、茹でて長めの斜め切りにする。

醤　油 大さじ１弱 ・フライパンにサラダ油をひきアスパラを炒め醤油・

みりん 大さじ１弱 　みりん・水を入れ味付けする。

海　苔 １枚 　少し水分のあるうちに火を止めてから、大きめに

サラダ油 大さじ１弱 　きざんだ海苔で和える。

水 大さじ１ 　　（好みで一味をかけてもおいしいです）

（1束分）エネルギー　　　１６０　　Ｋｃａｌ

　　　　　たんぱく質　　　　７．６　　ｇ

　            脂　　　肪　　　　８．０　　ｇ

1７.アスパラソテーの

海苔あえ
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(１人分）
　　　材　料　名 　分　量 　切り方 　　　　　　作　　　　り　　　　方

鶏ささ身（ツナ缶でも可） 20g ・ひじきは戻して、味付けして冷ましておく。

キャベツ 30g せん切り ・鶏ささみは茹でて細かく割いて冷ます。

にんじん 13g せん切り ・キャベツとにんじんは茹でて冷ます。

ひじき 1.3g 　ドレッシングで和える。

てんさい糖 0.6g ・材料をマヨネーズといりごまであえる。

醤油 1.3g

みりん 0.6g

マヨネーズ 13g

いりごま白 0.5g

　 エネルギー　　　　　　１３７　　Ｋｃａｌ

　たんぱく質　　　　　　　６．５　　ｇ

　脂　　　肪　　　　　　１０．４　　ｇ

１８.ひじきの

ごまネーズあえ
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    (1人分）
　　　材　料　名   分　量 　切り方 　　　　　　作　　　　り　　　　方

ほうれんそう 30g ・ほうれん草は、茹でて水気を絞り2～3ｃｍに切る。

ツナ　ｵｲﾙ漬 10g ・ツナは油分をきる。

塩 0.1g ・ほうれんそうとツナを混ぜ合わせ、塩・こしょうと

こしょう 0.04g 　マヨネーズで味をととのえる。

マヨネーズ 3g （※マヨネーズを入れ過ぎると水っぽくなって

　しまいます。）

＜ほうれんそう1束に対し　ツナ缶  小１缶＞

　エネルギー　　  　　   ５５　  　Ｋcal

　たんぱく質　　　     　　２．７　   ｇ

　脂　　　肪　　 　  　　 ４．７　 　ｇ

１９.ほうれん草

ツナあえ
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(１人分）
　　　材　料　名 　分　量 　切り方 　　　　　　作　　　　り　　　　方

まぐろ缶詰(油漬） １０g ・まぐろの油を切って　※の調味料で炒め冷ます。

酒 0.5g 　　※ ・水菜・にんじんはさっとボイルする。

醤油 1g ・まぐろ・野菜をまぜあわしたれであえ、最後に

砂糖 1.2g 　かつをぶしをあわせる。

水菜 35g ３ｃｍ

にんじん 8g せん切り

かつをぶし 0.5g

白すりごま 0.1g

砂糖 0.2g 　合わしたれ　

醤油 1.0g

　エネルギー　　　　　　５１　　Ｋｃａｌ

　たんぱく質　　　　　　　３．２　ｇ

　脂　　　肪　　　　　　　２．５　ｇ

2０.水菜とツナの

あえもの
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 (１人分）
　　　材　料　名 　分　量 　切り方 　　　　　　作　　　　り　　　　方

ほうれんそう 30g ・ほうれんそうは茹でて2～3㎝位に切る。

とうもろこし 10g ・コーンは茹でて冷ましておく。

えのき茸(味付け瓶詰) 8g ・水切りした野菜とえのき茸をあえる。

　脂　　　肪　　  　 　  　０．３　　ｇ

　エネルギー　　　  　　１７　　Ｋcal

　たんぱく質　　　　  　　１．３　　ｇ

2１.ほうれんそうの

なめ茸あえ
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(１人分）

　　　材　料　名 　分　量 　切り方 　　　　　　作　　　　り　　　　方

豚薄切り肉 20 １cm ・豚肉は片栗粉をまぶし、塩を加えた熱湯に入れ、

片栗粉 0.6 　箸で手早くほぐして茹でて取り出し、冷ます。

ほうれんそう 50 ３ｃｍ ・卵を割り塩・こしょうをし、サラダ油を熱したﾌﾗｲﾊﾟﾝ

卵 10 　で、大きいふんわりとした入り卵を作り、冷ます。

塩 0.07 ・ほうれんそうは、茹でて水にさらし絞りほぐす。

こしょう 0.01 ・ドレッシングを作り　材料と和える。

サラダ油 1

しょうゆ 5

酢 3

ごま油 1.5 ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

砂糖 0.7

おろし生姜 1

　エネルギー　　　　　８０　　Ｋｃａｌ

　たんぱく質　　　　　　６．１　　ｇ

　脂　　　肪　　　　　　４．１　　ｇ

2２.ほうれん草と

豚肉の中華サラダ
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　(１人分）
　　　材　料　名 　分　量 　切り方 　　　　　　作　　　　り　　　　方

ほうれんそう 20ｇ 2cm ・ほうれんそう・もやしはそれぞれ茹で、水につけ

もやし 30ｇ 　冷ます。水切りする。

ハム 10ｇ 短冊 ・ほうれん草・もやし・ハムを混ぜ調味料で和える。

砂糖 0.2ｇ

しょうゆ 2ｇ

白いりごま 0.3ｇ

　エネルギー　　　　　　　　２６　　Ｋｃａｌ

　たんぱく質　　　　　　　２．６　　ｇ

　脂　　　肪　　　　　　　１．０　　ｇ

2３. 3色あえ
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　(１人分）
　　　材　料　名 　分　量 　切り方 　　　　　　作　　　　り　　　　方

だいこん 30ｇ せん切り ・ほうれんそうは茹でて水につけ冷ます。

にんじん 10ｇ せん切り ・それぞれの材料の水切りをし、調味料で和える。

きゅうり 12ｇ せん切り

ほうれんそう 7ｇ ２cm

しょうゆ 2ｇ

白いりごま 0.3ｇ

砂糖 0.5ｇ

塩 0.2ｇ

ごま油 0.2ｇ

　エネルギー　　　　　　　１９　 　Ｋｃａｌ

　たんぱく質　　　　　　　０．８　　ｇ

　脂　　　肪　　　　　　　０．４　　ｇ

2４. 大根ナムル
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(１人分）
　　　材　料　名 　分　量 　切り方 　　　　　　作　　　　り　　　　方

きゃべつ ２５g １㎝せん切り ・※をあわせ、切った野菜とあえる。

にんじん ４g せん切り

焼き竹輪 １５g 半月切り

マヨネーズ ６g

白味噌 1g 　　※

酒 ０．６g

白すりごま ０．４g

　エネルギー　　　　　７０　Ｋｃａｌ

　たんぱく質　　　　　　２．５　ｇ

　脂　　　肪　　　　　　５．０　ｇ

2５. 洋風ごまあえ
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　(１人分）
　　　材　料　名 　分　量 　切り方 　　　　　　作　　　　り　　　　方

きゅうり 30g 乱切り ・調味料を合わし、切ったきゅうりを和える。

醤油 2.3g 　　（一味唐辛子は、好みに合わせてください）

生生姜 １かけ 極細せん切り

一味唐辛子 少々

　エネルギー　　　　　　　　　６　　Ｋｃａｌ

　たんぱく質　　　　　　　０．５　　ｇ

　脂　　　肪　　　　　　　　０　　　ｇ

2６.きゅうり

ピリ辛あえ
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(４人分）
　　　材　料　名 　分　量 　切り方 　　　　　　作　　　　り　　　　方

食パン 2枚 ・ツナ缶は油を切り、粉チーズ、マヨネーズを

ツナ缶 小1缶 　まぜる。

粉チーズ 大さじ１ ・食パンは耳を落とし、ツナマヨをまんべんなく

マヨネーズ 大さじ１ 　ぬる。1枚を縦６等分に切って刻んだパセリ

パセリ 適量 　と黒こしょうを振り、全体に焼き色がつくまで

黒こしょう 少々 　オーブントースターで5分ほど焼く。

　１人分　エネルギー　　１３９　　Ｋｃａｌ

　　　　　たんぱく質　　　　6.0  　ｇ

　　　　　 脂　　　肪　　　　6.9　　ｇ

２７.フィンガー

ツナマヨトースト
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