


 

 

V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

ひじきの炊き込みご
 
材料（1人分） 

精白米 1 合 

芽ひじき（乾燥） 10g 

人参 40g（3分の 1本） 

ブナシメジ 35g 

醤油 12g 

めんつゆ（2倍濃縮）5g 

お酒 5g 

ごま油 2.2g 

 

作り方 

1. 米を研ぐ。 
2. 人参はいちょう切りにし
3. 全ての材料、調味料を研
4. ムラにならないように軽
5. 炊きあがったら少し蒸らす
 
エネルギー：284kcal、たんぱく

 
 
 

作り方 

1. 米を洗い水をきって鍋に
2. １にツナ缶を汁ごと、こんぶの
3. 炊けたらコーンを加えて
 
エネルギー：５０６ｋｃａｌ、タンパク

炭水化物：１０３.６ｇ、食塩相当量

＊栄養成分表示は1人分です

 

net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

みご飯 

  

りにし、ブナシメジは半分に切る。 

研いだ米に投入し、1合の目盛りまで水を入れる。

軽くかき混ぜて、炊飯器のスイッチをいれる。 

らす。 

たんぱく質：6.8g、脂質：3.1g、炭水化物：59.2g、食塩相当量

 

ツナとこんぶの

佃煮
 

材料（４人分） 

米  ３カップ 

水  ３カップ 

ツナ 小１缶 

こんぶの佃煮 ６０ｇ（

コーン １缶 

酒  大さじ１ 

 

 

 

 

に入れ、水を加える。 

こんぶの佃煮、酒を加えてよく混ぜて炊く。 

えて混ぜる。 

タンパク質：１１.３ｇ、脂質：４.３ｇ、 

食塩相当量：１.５ｇ 

です。 

net  V-net  V-net  V-net  V-net  主食 

net  V-net  V-net  V-net  V-net  

。 

食塩相当量：2.7g 

ツナとこんぶの 

佃煮ご飯 

ｇ（細切り） 



 

 

V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

鮭とマッシュルームの

クリームリゾット

～ゆず胡椒風味～
 

材料（1 人分）                     

ご飯…お茶碗 1/2 杯 

鮭フレーク缶（水煮）…1/3

マッシュルーム缶 

または 

マッシュルームのパック…20g

   生クリーム…60ml 

   牛乳…40ml 

Ａ   ゆず胡椒…小さじ1/2

   顆粒和風だし…小さじ

塩・こしょう…少々 

オリーブオイル…大さじ1/2

水菜…適宜 

 

作り方 

1. 鮭フレーク缶、マッシュルーム
ておく。Ａの材料を先に

2. 熱したフライパンにオリーブオイルをひき
し味をつける。マッシュルームを

3. 煮立ってきたらご飯を加
皿に盛りつけ、水菜をのせる

作り方  

1. ご飯を炊く。 
2. 炊き立てのご飯に缶汁をきったツナ
3. よく混ざったら、ゴマと
4. お茶碗に盛って完成。 
 
エネルギー：340 kcal、たんぱく

＊栄養成分表示は 1人分です。 

net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

とマッシュルームの 

クリームリゾット 

～ 

                      

1/3 缶 

20g        

1/2 

さじ 1/4 

1/2 

マッシュルーム缶の水気をしっかり切っておく。水菜は適当

に合わせておく。 

したフライパンにオリーブオイルをひき、鮭フレークを軽く炒めて、塩

マッシュルームを炒め合わせてＡを加える。 

加えて、水気がなくなり、ご飯に粘りがでてくるぐらいまで

をのせる。 

 

ツナの混
 

材料（4 人分） 

精白米 二合(315 g )

水 380 ml 

ツナ缶 80 g 

塩昆布 10 g 

ゴマ 2 g 

醤油 小さじ 1/2

 

 

 

 

 

をきったツナ、塩昆布を加えて混ぜる。 

ゴマと醤油を加える。 

たんぱく質 ：8.9 g、脂質：5.4 g、炭水化物：61.9 g、

エネルギー：443kcal、たんぱく質：

炭水化物：13.4g、食塩相当量：0.8g

 

 

net  V-net  V-net  V-net  V-net  主食 

net  V-net  V-net  V-net  V-net  

適当な長さに切っ

塩・こしょうで少

りがでてくるぐらいまで炒める。

混ぜご飯 

(315 g ) 

  

1/2 

、食塩相当量：0.7 g 

：12.5g、脂質：48.9g、 

0.8g 



 

 
V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

作り方 

1. 大根は厚さ1cmぐらいのイチョウ
2. 大根を鍋に入れ水を入れて
3. 冷凍サトイモは電子レンジで
4. イカは食べやすい大きさに
5. 大根が軟らかくなったらサトイモ

なるまで煮る。 
エネルギー：140kcal、たんぱく

 

 

トマトとじゃがいもの

グラタン
 

材料（1人分） 
トマト缶      １００ｇ

じゃがいも     ３０ｇ 

マカロニ      ３０ｇ 

とろけるチーズ   ２０ｇ 

 

作り方  

１．じゃがいもは皮をむき、うすくスライスします

２．１をゆでて水気をきっておきます

３．別の鍋で軽く塩を入れ、マカロニをゆでます

４．オーブンを１８０℃に余熱

５．フライパンにトマト缶と２

６．グラタン皿に４を入れ、チーズをのせ

１０～１５分程度（チーズに

☆オーブントースターでもできます

ポイント   

トマト缶には塩味がついていないものが

 

エネルギー：３１０kcal、たんぱく

net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

イカと大根の

材料（1人分） 

大根 170g（約 3.5cm

サトイモ（冷凍）70g

イカ（味付き缶詰） 

缶詰の汁 

水 50～60ml 

しょう油 2.5g（小さじ

 

 

 

ぐらいのイチョウ切りにする。 

れて少し軟らかくなるまで加熱する。 

レンジで 1分（500W）ほど加熱して、大きいものは

きさに切る。缶詰の汁も使うので別の容器にとっておく

らかくなったらサトイモ、イカ、イカの缶詰の汁、しょう油を加

たんぱく質：10.0g、脂質：1.5g、炭水化物：23.6g、食塩相当量

トマトとじゃがいもの 

グラタン 

ｇ 

 

 

 

うすくスライスします。 

をきっておきます。 

マカロニをゆでます。 

余熱します。 

２と３を入れて混ぜ合わせ、味を見ながら塩をします

チーズをのせ、余熱しておいたオーブンで 

チーズに焦げ目がつくくらいまで）焼いて完成。 

オーブントースターでもできます☆ 

がついていないものが多いので、味を見ながら塩をふってください

たんぱく質：８.５ｇ、脂質：１１.５ｇ、炭水化物：１８.９ｇ、食塩相当量

net  V-net  V-net  V-net  V-net  

net  V-net  V-net  V-net  V-net  主菜 

の煮物 

3.5cm） 

70g（約 4個） 

 60g（1/2 缶） 

さじ 1/2） 

きいものは半分に切る。 

にとっておく。 

加えて煮汁がなく

食塩相当量：1.3g 

をします。 

をふってください♪ 

食塩相当量：２.３ｇ  



 

 
V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

作り方 

１．じゃが芋は一口大に切り、

２．鍋に水、１、鶏肉、ロールキャベツ

３．人参に火が通ったらスープを

 
エネルギー：563kcal、たんぱく

 

高野豆腐のフライ
 

材料(1 人分) 
凍り豆腐 1 個(17g) 

干し椎茸 1 個(1～2g) 

 …水 150cc 

スライスチーズ 1 枚(18g) 

小麦粉 大さじ 1 1/2(13.5g) 

…水 大さじ 1 1/2 

パン粉 大さじ 2 1/2(7.5g) 

トマト缶 1/4 缶(100g) 

冷凍ミックスベジタブル 30g 

乾燥カットワカメ 1～2g 

固形コンソメ 1/4 個 

豆板醤 少量 

ケチャップ 小さじ 1/2 

 
作り方 

1. 凍り豆腐、干し椎茸、乾燥
2. フライパンにトマト缶を

カメを加える。次に 1 の

チャップで味を調えて火

3. 戻した凍り豆腐はしっかりと
チーズ、椎茸を入れ込む

4. 別々のバットに小麦粉を
5. 3 に 4を順番につける。
6. フライパンに凍り豆腐が

し、両面がきつね色になったらフライパンから

7. 皿に2を入れ、その上に
                             
エネルギー:280kcal、たんぱく

 

net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

野菜のポトフ
                  

材料（２人分）

ポトフセット(

 鶏肉（30ｇ）

 ロールキャベツ

ウインナー（25g

スープ 30ｇ 

ブーケガルニ 

じゃが芋 1 コ

 人参(冷蔵) 40

玉葱 小 2/3 コ

 水 600ｍｌ

、水にさらす。人参は乱切り、玉葱はくし形に切

ロールキャベツ、ウインナー、ブーケガルニ（袋ごと

ったらスープを加えてさっと煮、ブーケガルニを取り出す。

たんぱく質：26.3g、脂質：33.1g、炭水化物：41.7g、食塩相当量

のフライ 

 

 

乾燥ワカメを水150cc で一緒に戻す。 

を入れて火にかけ、温まってきたらミックスベジタブルと

の戻し汁を半分ほど加えた後、固型コンソメを溶かす

火からおろす。 

はしっかりと水を切り、半分に切る。横から切り込みを入

む。 

を水で溶かしたもの、パン粉を用意する。 

。切れ目のある側には念入りにパン粉をつける。 

が半分ほどつかる油を入れ、十分に熱して、5 を置

になったらフライパンから出し、よく油を切る。 

に 6を置き、完成。 

                              
たんぱく質:17.0g、脂質:11.7g、炭水化物:27.1g、食塩相当量

net  V-net  V-net  V-net  V-net  

net  V-net  V-net  V-net  V-net  主菜 

のポトフ 
                   

） 

(冷凍)                                 

ｇ） 2 コ                                 

ロールキャベツ（60g） 2 コ                             

25g） 2 コ                               

                                    

 1 コ                                  

コ                                   

) 40ｇ                       

コ                                   

ｍｌ                                    

切る。 

ごと）を加えて煮る。 

。 

食塩相当量： 5.3g 

まってきたらミックスベジタブルと戻したワ

かす。豆板醤、ケ

入れ、カットした

 

置く。途中で裏返

食塩相当量:1.9g         



 

 
V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

 

作り方 

１. シーフードミックスとベジタブルミックスを

２. 玉ねぎを薄く切る 

３. 衣を作る。卵と冷水を合

４. ３の中へ玉ねぎ・シーフードミックス・ベジタブルミックスを

うに混ぜる。混ぜすぎないように

５. １７０℃の油にお玉などを

げる。 

６. 器に盛り付けて、好みで

 
エネルギー：406kcal、たんぱく

 

高野豆腐でカラアゲ
 

材料(1 人分) 

高野豆腐  1 枚 

片栗粉   適量 

揚げ油   適量 

 

   酒    大さじ 1.5 

   みりん  大さじ 1.5 

   しょうゆ 大さじ 1 

Ａ  砂糖  小さじ 1 

   しょうが 1/4 かけ 

   にんにく 1/4 片 

   鶏ガラスープの素 少々

 

作り方 

1. 高野豆腐を水でもどす。
2. もどした高野豆腐の水気
3. 2 の高野豆腐をＡの調味料
4. 調味料がしみ込んだ高野豆腐

る。 

5. 4 を 170～180℃の油で
エネルギー：２5０kcal、たんぱく

net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

えびといかの

彩りかきあげ
 
材料（１人分） 

玉ねぎ ５０ｇ 

シーフードミックス ５０

ベジタブルミックス ３０

小麦粉 ３０ｇ 

卵 １/４個 

冷水（卵と合わせて） 

油 適量 

お好みでつゆ・塩 

シーフードミックスとベジタブルミックスを解凍する 

合わせた中に小麦粉を入れてさくっと混ぜる。 

ねぎ・シーフードミックス・ベジタブルミックスを入れ、全体

ぜすぎないように注意！ 

などを使って落とし、バラバラにならないようまとめるようにして

みで天つゆ・塩を添えていただく。 

たんぱく質：12.7ｇ、脂質：２5.1ｇ、炭水化物：２９.８ｇ、食塩相当量

でカラアゲ 

 

 

 

々 

。 

水気を絞り、食べやすい大きさにちぎる。 

調味料を混ぜた中に入れ、しっかりしみ込ませる。 

高野豆腐を軽く絞り、片栗粉をまぶす。もう一度まぶして

で揚げる。 
たんぱく質：12.0ｇ、脂質：8.0ｇ、炭水化物：２6.0ｇ、食塩相当量

net  V-net  V-net  V-net  V-net  

net  V-net  V-net  V-net  V-net  主菜 

えびといかの 

りかきあげ 

  

５０ｇ 

３０ｇ 

 ４０ｍｌ 

全体に衣がまわるよ

バラバラにならないようまとめるようにして揚

食塩相当量：０.3ｇ 

 

まぶして 2 度づけす

食塩相当量：2.7ｇ  



 

 
V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

作り方 

1. ニンジン、タマネギ、ピーマンをみじん
2. フライパンを熱してバターを
3. ボールに卵を溶きほぐし
4. フライパンを熱してバターを

まで火を通し、円形に形

ャップをかける。 

 
エネルギー：177kcal、たんぱく

 

高野豆腐のはさみ
材料(１人分) 
高野豆腐      １枚 

コンビーフ     ２５g 

大葉        １枚 

梅肉        小さじ１/

<調味料>A 

だし汁       ５０CC 

醤油        大さじ１/

みりん       大さじ１/

<調味料>B 

しょうが汁     少々(小さじ

片栗粉       適量(小さじ

<衣>C 

小麦粉       適量(大さじ

卵         適量１２g

パン粉       １/４カップ

片栗粉       大さじ１/2

 

作り方 

1. 高野豆腐は水で十分戻し
て、高野豆腐を煮る。 

2. ボールにコンビーフと B
3. 1 の高野豆腐は汁気を絞

葉を敷き梅肉をぬって、

4. 3 に Cの衣をつけて、１７０

net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

スペイン風オムレツ
材料（１人分） 

卵 ５０ｇ（１個） 

ニンジン １０g 

タマネギ １０g 

ピーマン １０g（1/2

ツナ缶 １５ｇ 

塩 少々 

コショウ 少々 

バター １０g 

ケッチャップ ５ｇ 

 

 

 

ピーマンをみじん切りにする。 

してバターを５g入れ、1とツナを炒め、塩、コショウで

きほぐし、2を加えてよく混ぜる。 

してバターを５g入れ、卵を１度に流し入れる。かき混ぜながら

形を整え、裏返してふたをして弱火で１～２分焼く

たんぱく質：15.2g、脂質：10.4g、炭水化物：3.4g、食塩相当量

はさみ揚げ 

/２ 

 

/４ 

/４   

さじ１/４) 

さじ１/２) 

さじ１) 

g 

カップ 

/2 

し、２回ほど水を取り替えて押し洗いをする。鍋に

Bを入れ、良く混ぜ合わせる。 

絞り、半分の厚さに切る。高野豆腐の片面に片栗粉

、その上に②を均等にのばし、高野豆腐ではさむ。

１７０℃の油でじっくり揚げ焼きにする。 

エネルギー：２６０kcal、タンパク質

炭水化物：２２.５ｇ、食塩相当量：２

 

net  V-net  V-net  V-net  V-net  

net  V-net  V-net  V-net  V-net  主菜 

オムレツ 

 

1/2 個） 

 

コショウで味付けする。 

ぜながら半熟になる

く。最後にケッチ

食塩相当量：1.14g 

に A を入れて煮立

片栗粉を薄くつけ、大

。 

質：１７.２ｇ、脂質：０.７ｇ 

２.７ｇ 



 

 
V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

［つけダレ］ 
甘酢（砂糖大さじ 2・2/3、塩 2/3

しょうゆ 15 ml、豆板醤 2g、

 
作り方 

1. ［生地］のじゃがいもは皮をむいてすりおろし

水加減は、様子を見ながら加減

2. ニラは根元を少し切り落とし

3. たくあんは存在を主張させたい

4. ［つけダレ］の材料を混ぜ合

5. ［生地］に 2,3 を加えて混ぜ

6. ［生地］に焼き色がついたらひっくり

面がパリッと焼き色がついて

7. 食べやすい大きさに切って器

 

梅干とシソのささみ

巻
材料(1 人分)  

鶏のささ身 ２枚 

梅干（大）１～２個(または練り

シソの葉 ２枚 

塩コショウ 少々 

パン粉   適量 

小麦粉   適量 

卵     １個 

 

 

作り方 

1. ささ身はスジをとってから
2. ささ身の上からラップをしてめんぼうなどでたたき
3. 軽く塩コショウをする。 
4. その上にシソの葉をのせて
5. 折るように、長くなるほうに
6. 小麦粉、卵、パン粉の順につけて
7. 斜めに３等分に切る。 

エネルギー：564kcal、たんぱく

 

net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

じゃがいも入

  もちもちチヂミ
 
エネルギー：307 kcal、たんぱく

脂質：14.0g、炭水化物：37.0g

食塩相当量：4.3g 

 

材料（１人分） 
［生地］ 
じゃがいも 100g 
小麦粉 30g 
片栗粉 10g 
ダシの素 1g 
水 15 ml 

2/3、酢 100 ml を全て鍋に入れひと煮立ちさせたもの

、すりごま 2.5g 

をむいてすりおろし、他の［生地］の材料と泡立て器でよく

加減する。 

とし、長さ 3 cm に切る。ニンジンは皮をむき、細切りにする

させたい場合は大きめに切る。（お好みで） 

合わせる。 

ぜ合わせる。フライパンにサラダ油を入れて中火にかけ、

がついたらひっくり返し、火を弱める。フライパンの周りからごま

がついて中まで火が入るまで、フライ返しで押さえつけながら

器に盛り付け、［つけダレ］を添える。 

とシソのささみ 

巻き 

り梅 適量)  

はスジをとってから２枚に開く。 

からラップをしてめんぼうなどでたたき、伸ばす。 

 

をのせて、さらにその上に梅干をつぶしたもの(練り梅)を

くなるほうに巻く。 

につけて油で揚げる。 

卵

塩

ニンジン

ニラ

たくあん

サラダ

ごま

 

たんぱく質：42.6g、脂質：39g、炭水化物：40.2g、食塩相当量

net  V-net  V-net  V-net  V-net  

net  V-net  V-net  V-net  V-net  主菜 

入り 

もちもちチヂミ 

たんぱく質：7.0g、 

37.0g、 

ちさせたもの）15 ml 

でよく混ぜ合わせる。

りにする。 

、生地を流し入れる。 

りからごま油をたらし、表

さえつけながら焼く。 

を乗せる。 

卵 20g 
塩 1.2g 
ニンジン 20g 
ニラ 10g 
たくあん 15ｇ 
サラダ油 5 ml 
ごま油 5 ml 
 

食塩相当量：0.9g 



 

 
V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

 

 

作り方 

1. 冷凍いんげんを2分ゆでる

2. ゆでたいんげんを冷水に

3. ザルにあけ水を切りる。

4. Aの調味料を合わせた中

エネルギー：53kcal、炭水化物

 

春雨サラダ 

材料（1人分） 

春雨 20g 

ツナ缶 25g（汁を切ったもの

ミックスベジタブル 20g 

きゅうり 20g（1/4 本） 

塩 0.3g 

 砂糖 3g 

 しょう油 2.5g 

 酢 10g 

 ごま油 3g（小さじ 1弱）

煎りゴマ 2g（小さじ 1） 

 

作り方 

1. 春雨は沸騰したお湯で3

  ミックスベジタブルを耐熱

る。きゅうりは小口切りにし

2. 1 とツナを混ぜる。１とツナが

3. 煎りゴマを入れて軽く混

A 

net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

いんげんのごま

材料（1人分） 

冷凍いんげん 50g 

  砂糖 2g（小さじ

A しょう油 3g（小

  すりごま 5g（

ゆでる。 

に取りる。 

。長いものは食べやすい長さに切る。 

中に 3を入れて和える。 

炭水化物：6.0g、タンパク質：2.1g、脂質：2.8g、食塩相当量

ったもの1/2 缶） 

 

） 

 

3～4分ゆで、冷水で洗い水を切る。 

耐熱ボールに入れ、蓋をして電子レンジで50秒（

りにし、塩もみをして水気を切る。 

とツナが混ざったらA（合わせておく）を入れてまぜる

混ぜる。 

エネルギー：158kcal、炭水化物：

タンパク質：5.3g、脂質：4.5g、 

 

net  V-net  V-net  V-net  V-net  

net  V-net  V-net  V-net  V-net  副菜 

いんげんのごま和え 

 

さじ 2/3） 

小さじ 2/3） 

（大さじ 1） 

食塩相当量：0.4g 

（500W）加熱す

れてまぜる。 

：23.8g 

 食塩相当量：0.8g 



 

 
V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

いんげんとひじきの

材料（1人分） 

いんげん豆 30ｇ 

（冷凍食品） 

ひじき  10ｇ（乾物） 

玉ねぎ  20ｇ 

人参   10ｇ 

塩昆布  5ｇ 

ゴマ油  小さじ 2 

酒    小さじ１ 

みりん  小さじ１ 

醤油   小さじ１ 

煎りゴマ 適量 

 

 

作り方 

1. 乾燥ひじきを水かお湯で
2. いんげん豆は解凍して斜
3. 玉ねぎはくし切りする。
4. 人参は、千切りする。 
5. フライパンを熱してゴマ
6. 酒、みりん、醤油で味付
7. 塩昆布を加え、最後に香
8. 最後に煎りゴマをまぶして

 

作り方 

1. ごぼうはよく洗い皮を剥き

たっぷりの水に20～30 分

2.にんじんもごぼうと同じように

触感に合わせ調節する。 

3. 2 のお湯を捨て油を切ったツナ

で味を調えたら完成。 

エネルギー：145kcal、たんぱく

net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

いんげんとひじきの炒め物 

で戻しておく。 

斜め半分に切る。 

。 

してゴマ油を入れ、いんげん豆、玉ねぎ、人参、ひじきの

味付けする。 

香りづけにほんの少しゴマ油を入れる・ 

りゴマをまぶして、できあがり。 

 

ごぼうとにんじん

   のツナサラダ
材料（1人分） 

ごぼう 50g 約 1/4

にんじん 15g 約 6/1

ツナ缶 20g（1/4 缶

白ごま 小さじ１ 

ごま油 小さじ 1 

醤油 小さじ１ 

塩 少々 

黒コショウ 少々 
 
 

き太さ 5ミリ・長さ 5cm程度の千切りにする。アク

分さらす。 

じように切り、水をきったごぼうと一緒にゆでる。茹で

ったツナ缶を加え、ごま油・醤油で味付けよく混ぜる

エネルギー：140kcal、たんぱく質

脂質：9.7ｇ、炭水化物：9.7ｇ、食塩相当量

たんぱく質：5.3ｇ、脂質：9.6ｇ、炭水化物：10.1ｇ、食塩相当量

net  V-net  V-net  V-net  V-net  

net  V-net  V-net  V-net  V-net  副菜 

ひじきの順で炒める。 

ごぼうとにんじん 

のツナサラダ 

1/4 本 

6/1 本 

缶） 

アク抜きのために

で時間はお好みの

ぜる。塩・コショウ

質：2.7ｇ 

食塩相当量：1.8ｇ 

食塩相当量：1.2ｇ 



 

 
V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

簡単!! 

浅漬け風サラダ
 

材料（１人分） 

大根： ６０ｇ 

きゅうり： ３０ｇ 

塩： 少々 

塩コンブ： 約３ｇ 

 

作り方 

1. 野菜類を食べやすい大きさに
切る。(短冊でも細切りでもなん

でもうすめに切る) 

2. ポリ袋に切った野菜と塩少
3. 空気を抜いて袋の口を閉
4. しんなりしたら器にもる
 

☆野菜はなーんでも大丈夫! 

 にんじん、キャベツ などなど

 塩は塩コンブを入れることも

 
エネルギー：１８.３ｇ、たんぱく

 

 

 

作り方 

1. ひじきは表示通りにもどし
じゃがいもは皮をむいてゆでる

2. じゃがいもはボールに入
3. 軽く水気を絞ったひじき
4. 塩こしょう、マヨネーズを
 

 

エネルギー：206.1kcal、タンパク

 

 

net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

サラダ 

きさに

りでもなん

塩少々と塩コンブを入れ軽く揉む。 

閉め冷蔵庫にいれでしばらく置く。 

にもる。水気が多かったら軽くしぼる。 

 

などなど好きな野菜で作ってください。 

れることも考えて少なめにしとくのがポイントです。 

たんぱく質：１.１ｇ、脂質：０.１ｇ、炭水化物：４.５ｇ、食塩相当量

 

 

ひじきポテトサラダ
 

材料（2人分） 

じゃがいも 130g（

にんじん 30g（約

乾燥ひじき 5g 

マヨネーズ 42g（大

塩・こしょう 適量 

 

 

 

りにもどし、さっと湯がいてザルにあげておく。 

をむいてゆでる。にんじんは細切りにしゆでる。 

入れ軽くつぶしておく。 

ったひじき、にんじんを２に入れる。 

マヨネーズを入れ混ぜる。 

タンパク質：1.7g、脂質：15.9g、炭水化物：15.2g、食塩相当量

net  V-net  V-net  V-net  V-net  

net  V-net  V-net  V-net  V-net  副菜 

食塩相当量：１.４ｇ 

ひじきポテトサラダ 

（約大 1個） 

約 3cm） 

大さじ３） 

 

食塩相当量：0.5g 
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キュウリとわかめの

  酢の
 

材料（1人分）      

キュウリ 35g 

塩（塩もみ用）適量 

わかめ 15g（戻した重量） 

穀物酢 小さじ 1 

砂糖 2.5g 

 

 

作り方 

1. キュウリは薄い輪切りにして
もみをする。一度さっと水

2. わかめは一口サイズに切り
 

 
エネルギー：14kcal、タンパク

 

 

 

作り方 

1. 麩は水（分量外）で柔らかく
2. キャベツはざく切りにし

半月切りにする。ニラは

石づきを切り落とし、軸

幅に切る。 

3. フライパンにサラダ油を
の固さまで炒められたら

4. フライパンに残りのサラダ
ケを炒め合わせる。全体

ょうゆを加えて味を整え
 

 

エネルギー：５１６kcal、たんぱく

net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

キュウリとわかめの 

の物 

       

 

りにして塩

水を通し、かたく水を絞っておく。 

り、1と調味料をボウルで和える。 

タンパク質：0.7g、脂質：0.1g、炭水化物：0.5g、食塩相当量

 

麩とツナの卵炒
 

材料（1人分） 

麩（乾燥）  ７.５ｇ（

キャベツ   １５０ｇ（

ニンジン   ３０ｇ（

ニラ     ５０ｇ（

生シイタケ  ２５ｇ（

ツナ缶    ８３ｇ（

卵      ７５ｇ（

塩コショウ  少々 

しょうゆ   ６ｇ（小

サラダ油   １２ｇ（

らかく戻し、水気を絞る。 

りにし、水洗いしてザルに上げる。ニンジンは皮をむいて

ニラは水洗いし根元を切り落とし、３ｃｍの長さに切る

軸と笠に切り分ける。汚れを拭き取り、軸は縦に裂

を強火で熱し、ツナ、麩を炒め合わせる。卵を溶いて

められたら、いったん取り出しておく。 

りのサラダ油を加えて強火で熱し、キャベツ、ニンジン、

全体に炒められたら３を戻し入れ、ざっくり炒める。

え、器に盛る。 

たんぱく質：３１.３g、脂質：３６.４g、炭水化物：１６.５g、

net  V-net  V-net  V-net  V-net  

net  V-net  V-net  V-net  V-net  副菜 

食塩相当量：0.4g 

卵炒め 

ｇ（約10個） 

ｇ（約１/８個） 

ｇ（約１/４個） 

ｇ（約１/２束） 

ｇ（約１.５枚） 

ｇ（約１/２缶） 

ｇ（約１.５個） 

小さじ１） 

ｇ（大さじ１） 

をむいて縦半分に切り、

る。生シイタケは

裂いて笠は５ｍｍ

いて加え、お好み

、ニラ、生シイタ

。塩コショウ、し

、食塩相当量：１.９g 



 

 
V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

ふんわり揚げもち
 

材料（1人分） 

もち    一個（約７０ｇ）

油     適量 

大根おろし ２５ｇ 

なめたけ  大 1/2 

三つ葉   少々 

めんつゆ   大１と 1/2＋湯大

 

 

 

作り方 

1. もちは食べやすい大きさに
2. 鍋にもちが隠れるくらいの
3. 油が温まったら、もちを
4. 揚げ終わったら、油をとってめんつゆを

を上にのせて完成。 
 

エネルギー：196kcal、たんぱく

 

 

 

 

 

作り方 

1. にんじんと、きゅうりを千切
2. ツナと梅肉を混ぜ合わせる
3. 大き目の丸皿のボールにぬるま
または、濡れたキッチンタオルに

4. 濡らして軽くしぼったクッキングペーパー
のせ、1・2をのせ、巻いて

 

エネルギー：188ｋcal、たんぱく

 

net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

げもち 

ｇ） 

湯大１ 

きさに切る。 

れるくらいの油を入れ、温めておく。 

もちを入れて少し色がつくくらいまで揚げる。 

をとってめんつゆを入れた皿に盛り、大根おろし、なめたけ

たんぱく質：4.1g、脂質：0.6g、炭水化物：41.8g、食塩相当量

ツナ梅の生春巻
 

材料(1 人分) 

ライスペーパー 4 枚

きゅうり    30ｇ

にんじん    30ｇ

ツナ      40ｇ

梅肉      適量

 

 

 

 

 

 

 

千切りする。 

わせる。 

のボールにぬるま湯を入れ、ライスペーパーを1枚ずつさっとくぐらせる

れたキッチンタオルに１枚ずつのせたり、霧吹きで少し吹きかけてもよい

くしぼったクッキングペーパー、もしくは布巾の上に戻したライスペーパー

いて出来上がり★ 

たんぱく質：９.0ｇ、脂質：9.8ｇ、炭水化物：16.5ｇ、食塩相当量

net  V-net  V-net  V-net  V-net  

net  V-net  V-net  V-net  V-net  副菜 

なめたけ、三つ葉

食塩相当量：1.9g 

生春巻き 

枚 

ｇ 

ｇ 

ｇ 

適量 

ずつさっとくぐらせる。

きかけてもよい。 

したライスペーパー１枚

食塩相当量：1.5ｇ 



 

 
V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  

V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  副菜 

かぼちゃと鶏肉の揚げ煮 
材料（１人分） 

鶏むね肉[皮なし] 50 g 

下味：しょうゆ 4.5 ml(大さじ１/4) 

     酒    3.75 ml(大さじ１/4) 

かぼちゃ 75 g 

オクラ 2 本 

煮汁：出し汁[かつお] 100 ml(1/2 カップ) 

   しょうゆ 13.5 ml(大さじ 3/4) 

     砂糖 3.5 g（大さじ 3/8） 

     酒 3.75 ml（大さじ 1/4） 

   みりん 4.5 ml（大さじ 1/4） 

片栗粉 適量 

揚げ油 適量 

塩   適量 

 

 

作り方 

 

1. 鶏肉は一口大の削ぎ切りにして下味をつけ、汁気をきる。 
2. かぼちゃは食べやすい大きさに切る。オクラはガクの角の部分を切り取って表面を塩でもみ
水洗いする。 

3. 1の鶏肉と2のかぼちゃに片栗粉を薄くまぶしつけて170℃に熱した油でかぼちゃを揚げ、
油の温度を180℃に上げて鶏肉を揚げる。 

4. 鍋に煮汁を煮立て3のかぼちゃと鶏肉を入れ、再度煮立てば弱火にして4～5分煮、2のオ
クラを入れて煮含める。 

 

エネルギー：273 kcal、たんぱく質：14.2 g、脂質：2.5 g、炭水化物：17.7g、食塩相当量：3.0 g 

 



 

 
V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

味噌コーンスープ
 

材料（１人分） 

クリームコーン １１０ｇ（１

牛乳 １００ｍｌ 

味噌 6g（小さじ１） 

バター ３ｇ 

ドライパセリ 少々 

 

 

 

 

作り方 

１． 鍋にバターを溶かしてクリームコーンを

２． （１）の鍋に牛乳を加えて

３． （２）の鍋に味噌にスープを

４． 器に注ぎ、ドライパセリを

 
エネルギー：195kcal、たんぱく

 

 

作り方 

1. にんじん、玉ねぎは、3mm
2. トマトの水煮は、缶の中
3. 鍋に、油とにんにくを入
4. 水とコンソメを入れ、沸騰

カロニを加え煮る。途中

5. 野菜とマカロニが柔らかくなったら
（写真はバジルを振りかけてあります

 

ひとくちメモ   

にんにくは、乾燥品や、チューブ

じゃがいもやピーマンなどを

エネルギー：144kcal、たんぱく

 

net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

コーンスープ 

１/４缶）  

かしてクリームコーンを加え、少し炒める。 

えて中火で煮る。 

にスープを少し注いで溶きのばし、鍋に加える。 

ドライパセリを加える。 

たんぱく質：6.1g、脂質：7.2g、炭水化物：26.8g、食塩相当量

 

ツナ入りトマトスープ
材料（一人分）               

ツナ缶      20

トマト水煮缶   80

大豆水煮缶    30g

にんじん     30g

玉ねぎ      50g

水        120ml

コンソメ（固形） 0.4

油        ２ml

にんにく     0.1

マカロニ     15

塩        0.2g

こしょう      適宜

3mmの厚さの薄切りに切る。 

中に入っている状態で、ハサミで切る。 

入れて火にかけ、にんじん、玉ねぎ、ツナを炒める

沸騰したら、大豆水煮缶と、トマト水煮缶を汁ごと

途中、アクは取り除く。  

らかくなったら、塩、こしょうで味を調えて、出来上

りかけてあります。） 

チューブ入りのものでもかまいません。 

じゃがいもやピーマンなどを加えてもボリュームが出ます。 

たんぱく質：9.3g、脂質：4.5g、炭水化物：17.5g、食塩相当量

net  V-net  V-net  V-net  V-net  

net  V-net  V-net  V-net  V-net  汁物 

食塩相当量：1.7g 

りトマトスープ 
                

20ｇ 

80ｇ 

30g 

30g 

50g 

120ml 

0.4g 

ml 

0.1 かけ 

15ｇ 

0.2g 

適宜 

める。 

ごと加え、次いでマ

出来上がり。 

食塩相当量：1.3g 



 

 
V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

南瓜のスープ 
 

材料（１人分） 

かぼちゃ 1/8 個 

たまねぎ 1/8 個 

有塩バター 5ｇ 

水 50cc 

コンソメ(固形) 1/2 個 

牛乳 50cc 

塩 少々 

コショウ 少々 

 

作り方 

1. かぼちゃは種を取り、火が

  たまねぎはみじん切りにする

2. 鍋にバターを入れて溶かし
3. かぼちゃ・水・コンソメを
4. 水が半分くらいになり、かぼちゃがホロホロと
5. 弱火にし、木ベラでかぼちゃをつぶしてペースト
6. 牛乳を少しずつ加えてのばし
 
エネルギー：121kcal、たんぱく

作り方 

1. さつまいもとかぼちゃはひと
る。 

2. 鍋にだし汁とさつまいもとかぼちゃを
3. さつまいもとかぼちゃがやわらかくなったらたまねぎを
4. 具がいい感じになってきたら
5. そうめんがやわらかくなったらできあがり
 
エネルギー：99kcal、たんぱく

 

net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

が通りやすいよう、小さく切って皮をむく。 

りにする。 

かし、たまねぎを透き通るまで炒める。 

・コンソメを加え、中火で煮る。 

かぼちゃがホロホロと崩れるくらいまで煮る。 

ベラでかぼちゃをつぶしてペースト状にする。 

えてのばし、塩・コショウで味を調える。 

たんぱく質：3.3g、脂質：6.2g、炭水化物：13.4g、食塩相当量

 

そうめん汁 
 

材料（一人分） 

さつまいも ２０ｇ 

かぼちゃ ２０ｇ 

たまねぎ １０ｇ  

そうめん １０ｇ  

昆布だし汁 ３/４カッ

みそ 8ｇ 

 

 

 

 

 

 

さつまいもとかぼちゃはひと口大に切り、水にさらしておく。たまねぎは

とさつまいもとかぼちゃを入れやわらかくなるまで煮る。 

さつまいもとかぼちゃがやわらかくなったらたまねぎを入れる。 

じになってきたら味噌をとき、そうめんを手で二つに折り、鍋

そうめんがやわらかくなったらできあがり。 

たんぱく質：3.1g、脂質：1.0g、炭水化物：19.1g、食塩相当量

net  V-net  V-net  V-net  V-net  

net  V-net  V-net  V-net  V-net  汁物 

 

食塩相当量：1.5g 

カッ  

たまねぎは薄くスライスす

鍋に入れる。 

食塩相当量：1.6g 



 

 
V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

かぼちゃの 

ポタージュ
 材料（１人分） 

 かぼちゃ 100ｇ 

 たまねぎ 20ｇ( 1¦ 8 個)     
 牛乳 100ml 

 コンソメ 2.5g (1¦ 2 個) 

 塩 適量 

 こしょう 適量 （チーズを

          も良い）

 

 

 作り方 

1. かぼちゃは洗って種をとり
なるまで加熱する。 

2. たまねぎは、皮をむきすりおろす
3. やわらかくなったかぼちゃを
4. つぶしたかぼちゃにすりおりしたたまねぎと
る。 

5. とろっとしたらコンソメを
 
エネルギー：171kcal、たんぱく

作り方 

1. にんじん,たまねぎ,じゃがいもを
2. 油をなべで熱し,にんじん
(にんにくを使うときは野菜類

3. 2 で炒めたものに水とコンソメを
いもを入れて煮る。 

4. さらに5～6分くらいして
出来上がり。 

 
★ いつも家にあるような身近な

エネルギー：100kcal、たんぱく

 

net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

ポタージュ 

      

 

チーズを入れて 

） 

をとり、ラップに包んで電子レンジ（500Ｗ）で３分

をむきすりおろす。 

やわらかくなったかぼちゃを形がなくなるまでつぶす。 

つぶしたかぼちゃにすりおりしたたまねぎと牛乳を加え、中火でとろっとするまでにつめ

とろっとしたらコンソメを入れ、塩・こしょうで味を整える。 

たんぱく質：5.6 g、脂質：4.2 g、炭水化物：28.2g、食塩相当量

 

簡単にできる

コンソメスープ
材料(１人分)                            

にんじん 1/4 本 

たまねぎ 1/2 玉 

じゃがいも 1/2 個 

油    適量 

水    150ml 

コンソメ 1/2 かけ 

塩・こしょう 適量 

(おこのみでベーコンや

にんにく,油のかわりにバターを

加えてもおいしい。）

 

じゃがいもを 5ミリ角くらいのさいの目切りにする。

にんじん,たまねぎをよく炒める。 

野菜類より先に油と一緒に熱する。) 

とコンソメを入れ,中火で煮る。煮立って5～6分くらいしたらじゃが

くらいして野菜がやわらかくなったら,塩・こしょうで味付

な野菜で簡単に作れる。具は小さく切るので,とても食べやすいスープで

たんぱく質：1.9g、脂質：1.8g、炭水化物：19.9g、食塩相当量

net  V-net  V-net  V-net  V-net  

net  V-net  V-net  V-net  V-net  汁物 

分ほどやわらかく

でとろっとするまでにつめ

食塩相当量：1.2 g 

にできる 

コンソメスープ 
)                             

 

 

 

おこのみでベーコンや 

のかわりにバターを 

。） 

。 

くらいしたらじゃが

味付けして 

べやすいスープです。 

食塩相当量：1.4g 



 

 
V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

バチ汁 
 

材料（1 人分） 

バチ(素麺)  8g 

だし汁   180ml 

薄口醤油  大さじ 1/2 

卵     1／2 個 

とろろ昆布 適量 

ねぎ    適量 

 

 

 

作り方 

1. 鍋にだし汁を沸かし、乾燥
2. 1～2分煮たら、薄口醤油
3. 器に注ぎ、とろろ昆布とネギをのせる
※醤油を入れるときは、小さいスプーンで
 

 

 

 

 

 

作り方 

1. 春雨は熱湯でもどし、食べやすく
2. 水に「丸鶏がらスープ」を
3. 醤油、塩、粗びき黒こしょうで
 

 

＊栄養成分表示は1人分です

 

 

 

エネルギー：102kcal、たんぱく

 

エネルギー：100kcal、たんぱく

 

net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

乾燥したままのバチを入れる。 

薄口醤油で味付けする。その後、とき卵を流し入れる。

とネギをのせる。 

さいスプーンで少しずつ加える  

 

キャベツと

雨スープ   
 

材料 (２人分) 

キャベツ   ３

春雨(乾燥)   ２０

 卵      １

水       

鶏がらだし   

醤油      

塩       

粗びき黒こしょう

 

 

べやすく切る。キャベツはザク切りにする。 

を入れて煮立て、キャベツと春雨を加えてひと煮

こしょうで味をととのえ、とき卵をまわし入れる。 

です。 

たんぱく質：4.8g、脂質：3.3g、炭水化物：13.5g、食塩相当量

たんぱく質：5.0g、脂質：3.3g、炭水化物：12.8g、食塩相当量

net  V-net  V-net  V-net  V-net  

net  V-net  V-net  V-net  V-net  汁物 

。 

キャベツと卵の春

    

３枚 

２０ｇ 

１個 

    カップ２・１/２ 

  大さじ１ 

   大さじ１/２ 

 少々 

こしょう  少々 

煮する。 

 

食塩相当量：2.2g 

食塩相当量：1.0g 



 

 
V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

たまねぎスープ 
 

 

材料(1 人分) 

たまねぎ       1/2

ほんだし       小さじ

みそ         小さじ

熱湯         カップ

万能ねぎ(小口切り)  適量 

 

 

 

作り方 

1. たまねぎを食べやすい幅
2. 耐熱カップにたまねぎを
3. ふんわりとラップをかけ
4. 熱湯をそれぞれそそぎ、
5. みそを溶かしながらいただく
 
エネルギー：46kcal、たんぱく

 

 

 

作り方 

１. キャベツと豆腐は食べやすい

２. 鍋に水を沸かしてキャベツとウインナーを

３. キャベツが柔らかくなったらコンソメを

４. 中火で５～６分煮たら豆腐

５. 豆腐が温まったら出来上がり

 
エネルギー：120kcal、たんぱく

 
 

net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

 

1/2 個 

さじ 1/3 

さじ 1/2 

カップ 1/2 

 

幅に横に切る。 

カップにたまねぎを入れ、ほんだしをふる。 

ふんわりとラップをかけ、電子レンジ(500w)で 4分加熱する。 

、みそをのせ、万能ねぎをふる。 

かしながらいただく。 

たんぱく質：1.7g、脂質：0.3g、炭水化物：9.9g、食塩相当量

キャベツのコンソメ

材料（１人分） 

キャベツ  ２枚 

ウインナー  １本

豆腐  １／４丁 

固形コンソメ  １

水  １５０ml 

塩・コショウ 少々

 

 

 

 

 

 

べやすい大きさに切る。 

かしてキャベツとウインナーを入れる。 

らかくなったらコンソメを入れる。 

豆腐を入れる。 

がり。 

たんぱく質：7.1g、脂質：6.8g、炭水化物：8.3g、食塩相当量

net  V-net  V-net  V-net  V-net  

net  V-net  V-net  V-net  V-net  汁物 

食塩相当量：0.9g 

キャベツのコンソメ 

 スープ 

 

本 

 

１／２個 

々 

食塩相当量：1.6g 



 

 
V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

いも煮 
 

材料（1人分） 

 まいたけ 50g 

さといも 75g 

にんじん 1/12 本 

ねぎ 1/8 本 

サラダ油 適量 

水 1-1/2 カップ 

しょうゆ 大さじ 2/3 

みそ 小さじ 1 

 

作り方 

1. 里芋は皮をむいて1cm輪切
2. 大根、にんじんは皮をむいて
3. 豚肉は3cm幅に切り、ねぎは

4. 鍋に油を熱し豚肉を炒め

ぐ。 
5. 煮立ててあくを除き、醤油

味噌を加えて火を止める

 

作り方 

1. キャベツを程よい大きさに
2. 鍋に水を入れ沸騰し始めたら
3. １の野菜を鍋に入れる。
4. ボウルに小麦粉、砂糖、
5. ４を程よいサイズに分けて
6. ４が浮いてき始めたら、
7. 火を止めて、最後にごま
 

エネルギー：112kcal、たんぱく

 

エネルギー：297kcal、たんぱく

＊栄養成分表示は１人分です。 

 
net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

輪切りにし、たっぷりの熱湯にいれて1分茹で、

をむいて8mmの厚さのいちょうに切る。 

ねぎは 5mmの厚さに切る。まいたけはこぶさに

め、大根、にんじんの順に炒め、里芋を加えてひと

醤油を加えて弱火で20分煮、まいたけ、ねぎを加

める。 

 

 

中華スープ風
材料(二人分)  

キャベツ 50g 

玉ねぎ 1/4 個 

人参  1/4 個 

たまご 1 個 

水   400ml 

鶏がらスープの素 大さじ

ごま油 大さじ１ 

 

小麦粉(薄力粉) 100g

砂糖   10g 

塩  3g 

水  90cc 

 

きさに、玉ねぎをスライスに、ニンジンを短冊切りにしておく

めたら火を弱めて鶏がらスープの素を入れる。 

。 

、塩、水を入れて混ぜ合わせる。 

けて鍋に入れる。 

、溶き卵を回しいれて程よくかき混ぜる。 

にごま油を回しいれてかき混ぜる。 

たんぱく質：4.7g、脂質：4.8g、炭水化物：14.7g、食塩相当量

たんぱく質：8.4g、脂質：7.0g、炭水化物：47.9g、食塩相当量

 

net  V-net  V-net  V-net  V-net  

net  V-net  V-net  V-net  V-net  汁物 

、茹で汁を捨てる。  

まいたけはこぶさに分ける。 
えてひと混ぜし、水を注

加えて10分煮て、

風すいとん 

さじ１ 

100g 

りにしておく。 

食塩相当量：2..5g 

食塩相当量：1.6g 



 

 
V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

すいとん 
材料(5 人分) 

にんじん 中 1/2 

しめじ 100g 

豚ばら肉 100g 

かぼちゃ 120g  

油揚げ 1 枚 

白ねぎ 白い部分 1本 

だし汁 ５カップ(1000cc)

しょうゆ 大さじ３ 

塩 適宜 

小麦粉 1２0g 

片栗粉 30g    A 

ぬるま湯 80cc 

作り方 

1. すいとんの生地を作る。
乾燥しないように、ラップで

2. 材料を切る。にんじんは
ぼちゃは食べやすい大きさに

3. 鍋にだし汁を入れ、にんじん
揚げを入れる。 

4. しょうゆ、塩で味をととのえる
5. ねかせておいたすいとんの

３の鍋に入れて７～10分間煮込

 
 
 
 
 
 
 
 
 

エネルギー：244kcal、たんぱく

＊栄養成分表示は１人分です。 

 

net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

net  V-net  V-net  V-net  V-net  V-net  V

(1000cc) 

 

。A をボールに入れ、耳たぶ程度のかたさになるまで

ラップで包んで冷蔵庫で30分～1 時間程度ねかせる

にんじんは半月切り、白ねぎは小口切りにする。しめじ、豚肉

きさに切る。 

にんじん、かぼちゃを入れ煮立たったら、豚肉、しめじ

をととのえる。 

ねかせておいたすいとんの生地を、一口大の大きさにちぎり、平らに薄く

分間煮込む。 

質：8.3g、脂質：9.5g、炭水化物：30.9g、食塩相当量

net  V-net  V-net  V-net  V-net  

net  V-net  V-net  V-net  V-net  汁物 

のかたさになるまで練る。 

ねかせる。 

豚肉、油揚げ、か

しめじ、白ねぎ、油

く伸ばしながら、

食塩相当量：1.9g 
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