
材料名
ざいりょうめい

１人分
ひとりぶん

（ｇ） ４人
にん

分
ぶん

（ｇ）

じゃがいも 50 200 1 じゃがいもは皮
かわ

をむいて１ｃｍ角
かく

に切
き

る。

　小松菜
こ ま つ な

15 60 小
こ

鍋
なべ

にじゃがいもが浸
ひた

るくらいの水
みず

と一緒
いっしょ

に入
い

れて、水
みず

からゆでる。

　塩
しお

少々
しょうしょう

小
こ

さじ1/4 2 じゃがいもが柔
やわ

らかくなったら水気
み ず け

を切
き

ってつぶす。

シーチキン 10 40 3 小松菜
こ ま つ な

は鍋
なべ

に軸
じ く

の方
ほう

を下
した

にして入
い

れて塩
しお

ゆでし、軸
じ く

の部分
ぶ ぶ ん

が柔
やわ

らかくなったら

マヨネーズ 小
こ

さじ1 大1・小1 冷水
れいすい

にとって水気
み ず け

をしぼり１ｃｍ長
なが

さに切
き

る。

塩
しお

こしょう 少々
しょうしょう

小
こ

さじ1/4 4 シーチキンは汁
しる

気
け

を切
き

っておく。

ロールパン 1個
こ

4個
こ

5 ②、③、④、マヨネーズ、塩
しお

こしょうを混
ま

ぜ合
あ

わせる。

6 ロールパンに切
き

れ目
め

を入
い

れ、⑤をはさむ。

蛋白質
たんぱくしつ

 5.7ｇ 脂質
ししつ

 5.9ｇ 炭水化物
たんすいかぶつ

 24.2ｇ 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

 0.7ｇ

ごぼう 10 40 1

にんじん 5 20 2 フライパンにごま油
あぶら

を熱
ねっ

し、中
ちゅう

火
び

で①を炒
いた

める。

ごま油
あぶら

小
こ

さじ1/4 小
こ

さじ1 3 火
ひ

が通
とお

ったら、Ａを加
くわ

え水分
すいぶん

を飛
と

ばしながら炒
いた

める。

　　　砂糖
さ と う

小
こ

さじ2/3 大
お お

さじ1弱
じゃく

4 レタスは洗
あら

って食
た

べやすい大
おお

きさにちぎり、さけるチーズは裂
さ

いておく。

　　　酒
さけ

小
こ

さじ1/3 小
こ

さじ1強
きょう

5 食
しょく

パンを縦
たて

半分
はんぶん

に切
き

り、片方
かたほう

の食
しょく

パンに③、④を乗
の

せ、上
うえ

からもう片方
かたほう

の

　　　濃口
こ い く ち

醤油
し ょ う ゆ

小
こ

さじ1/3 小
こ

さじ1・1/3 食
しょく

パンではさみ、さらに半分
はんぶん

に切
き

る。

　　　すりごま 小
こ

さじ1/2 小
こ

さじ2

レタス 5 20

さけるチーズ 1/4本
ほん

1本
ほん

食
しょく

パン（12枚
まい

切
ぎ

り） 1枚
ま い

4枚
ま い

（サンドイッチ用
よう

）

蛋白質
たんぱくしつ

 4.9ｇ 脂質
ししつ

 5.0ｇ 炭水化物
たんすいかぶつ

 18.9ｇ 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

 0.7ｇ

キャベツ 40 160 1

コーン 10 40 塩
しお

こしょうを振
ふ

る。

塩
しお

こしょう 少々
しょうしょう

小
こ

さじ1/4 2 ①の真
ま

ん中
なか

に卵
たまご

を割
わ

り入
い

れる。

卵
たまご

1個
こ

4個
こ

3 ②にアルミホイルをかぶせ、200℃で予熱
よ ね つ

しておいたオーブンで１５～２０分
ふん

焼
や

く。

（卵
たまご

の固
かた

さはお好
この

みで調整
ちょうせい

してください。）

蛋白質
たんぱくしつ

 6.9ｇ 脂質
ししつ

 5.4ｇ 炭水化物
たんすいかぶつ

 4.3ｇ 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

 0.4ｇ

キャベツは千切
せ ん ぎ

りにし、アルミカップに入
い

れて真
ま

ん中
なか

をくぼませ、コーンを加
くわ

えて

 令
れ い

和
わ

元年
が ん ね ん

度
ど

　「 親子
お や こ

ヘルシークッキング教
き ょ う

室
し つ

 」レシピ　（４人分
に ん ぶ ん

）

作
つく

り 方
かた

小
松
菜

こ

ま

つ

な

入い

り
サ
ン
ド

エネルギー 171 Kｃａｌ

き
ん
ぴ
ら
チ
ー
ズ
サ
ン
ド

ごぼうとにんじんは皮
かわ

をむいてピーラーで３ｃｍ長
なが

さに薄
うす

くスライスする。

エネルギー 141Kｃａｌ

巣す

ご
も
り
卵

た
ま
ご

エネルギー 94Kｃａｌ

Ａ



材料名
ざいりょうめい

１人分
ひとりぶん

（ｇ） ４人
にん

分
ぶん

（ｇ）

　マカロニ 10 40 1 マカロニは塩
しお

を加
くわ

えた湯
ゆ

で茹
ゆ

でておく。

　塩
しお

少々
しょうしょう

小
こ

さじ1/4 2 玉
たま

ねぎ、にんじん、ズッキーニは１ｃｍ角
かく

に切
き

る。

玉
たま

ねぎ 20 80 ベーコンは１ｃｍ幅
はば

に切
き

る。

にんじん 15 60 3 鍋
なべ

にサラダ油
あぶら

を熱
ねっ

し、②を炒
いた

め、火
ひ

が通
とお

ったらＢを加
くわ

えて中火
ちゅうび

で煮込
に こ

む。

ズッキーニ 15 60 4 沸騰
ふっとう

したら弱火
よ わ び

にし、アクをすくいながら具
ぐ

材
ざい

が柔
やわ

らかくなるまで１５分
ふん

ほど煮込
に こ

み、

ベーコン 10 40 マカロニを加
くわ

えてさらに少
すこ

し煮込
に こ

んでから、塩
しお

こしょうで味
あじ

を調
ととの

える。

油
あぶら

小
こ

さじ1/4 小
こ

さじ1 5 器
うつわ

に盛
も

り付
つ

け、上
うえ

からパセリをちらす。

　　　水
みず

150 600

　　　カットトマト 70 280

　　　コンソメ 1 4

塩
しお

こしょう 少々
しょうしょう

小
こ

さじ1/4

乾燥
かんそう

パセリ 少々
しょうしょう

少々
しょうしょう

蛋白質
たんぱくしつ

 4.2ｇ 脂質
ししつ

 2.5ｇ 炭水化物
たんすいかぶつ

 16.0ｇ 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

 0.6ｇ

白玉
し ら たま

粉
こ

25 100 1 白玉粉
し ら た ま こ

に水
みず

を少
すこ

しずつ加
くわ

えながら、耳
みみ

たぶ位
くらい

のかたさになるまでこねる。

パイン缶
かん

15 60 2 白玉
しらたま

の生地
き じ

を丸
まる

めて、熱湯
ねっとう

でゆで、水面
すいめん

に浮
う

き上
あ

がってきてしばらく置
お

いたら

キウイ 10 40 網
あみ

じゃくしで水
みず

にとる。

みかん缶
かん

15 60 3 パインとキウイは食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

り、みかんと白玉
しらたま

と一緒
いっしょ

に器
うつわ

に入
い

れる。

　　水
みず

30 120 4 ③の器
うつわ

にシロップを注
そそ

ぐ。（シロップは事前
じ ぜ ん

に作
つく

ってあります。）

　　砂糖
さ と う

6 24

　　レモン汁
じ る

小
こ

さじ1/2 小
こ

さじ2

蛋白質
たんぱくしつ

 1.9ｇ 脂質
ししつ

 0.3ｇ 炭水化物
たんすいかぶつ

 32.9ｇ 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

 0.0ｇ

蛋白質
たんぱくしつ

 23.6ｇ 脂質
ししつ

 19.1ｇ 炭水化物
たんすいかぶつ

 96.3ｇ 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

 2.4ｇ

作
つく

り 方
かた

エネルギー 101Kｃａｌ

ミ
ネ
ス
ト
ロ
ー
ネ

フ
ル
ー
ツ
白
玉

し

ら

た

ま

エネルギー 144Kｃａｌ

１食
しょく

当
あ

たりの栄養
えいよう

価
か

エネルギー 651Kｃａｌ

Ｂ


