
 

 

 

                                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     

                         

 

 

 

                                    

 

 

  

＜1 食分＞エネルギー662Kcal、たんぱく質 30.1ｇ、脂質 20.1ｇ、食塩相当量 2.5ｇ野菜量 150ｇ 

 
１日計 エネルギー1,854kcal 、食塩量 8g、野菜量 356g 

 

食材がおいしくなる秋です。  

料理を作ってみませんか！ 

ちょっとした工夫で簡単野菜 

料理がいろいろできます。 

常備菜を作っておくと便利です。 

手作りお弁当は肉や魚に野菜を組

み合わせて、色どりよく 

秋の味覚を楽しもう！！ 

夜のおすすめ、納豆料理 

朝の献立  

ごはん 

味噌汁 

煮びたし 

鮭のみどり和え 

人参きんぴら 

 

＜1 食分＞エネルギー550Kcal、たんぱく 22.5ｇ、脂質 11.5ｇ、食塩相当量 3.1ｇ野菜量 146ｇ 

 

昼の献立（お弁当） 

おにぎり 

卵焼き 

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのおかか和え 

豚肉の生姜焼き 

みかん お茶 

 

 

＜1 食分＞エネルギー642Kcal、たんぱく質 22.8ｇ、脂質 17.8ｇ、食塩相当量 2.4ｇ、野菜量 60ｇ 

 

 

夕の献立 

きのこご飯 

焼き秋刀魚 

納豆サラダ 
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メニュー名 食材 ２人分ｇ 

ごはん めし ３６０ 

１． 味噌汁 だし   ４ 

豆腐 ６０ 

長ねぎ ２０ 

乾燥わかめ   ２ 

味噌 ２０ 

２． 煮びたし 小松菜 １２０ 

ぶなしめじ ３０ 

油揚げ １０ 

砂糖   ６ 

Ａ 醤油   ８ 

  酒 １０ 

３． 鮭のみどり和え 鮭水煮缶 １００ 

きゅうり ６０ 

食酢 １０ 

Ｂ 砂糖   ４ 

食塩 ０．６ 

４． 人参きんぴら 人参 ８０ 

白ごま   ４ 

Ｃ 砂糖   ４ 

醤油   ６ 

１．味噌汁 

① 水にだしを加え、だし汁を作り、豆腐、乾燥ワカメを入れ、

ひと煮立ちしたら味噌と刻み長ねぎを入れ火を止める。 

２．煮びたし 

① 小松菜は３㎝に切る。しめじは大きいのは食べよい大きさ

に割いておく。油揚げは薄切りにする。 

② 材料をフライパンに入れ、合わせ調味料Ａを入れ、中火の

弱でふたをして煮る。小松菜が煮えたら出来上がり。 

３．鮭のみどり和え 
① きゅうりを皮ごとすりおろし、調味料Ｂを混ぜる。鮭缶を

開け、器にもり、きゅうりおろしをかける。 

４．人参きんぴら 

① 人参はピーラーでうすく削る。鍋に油を入れ人参を軽く炒

め、調味料Ｃを入れ、汁が無くなるまで炒り煮して白ごま

をふる。 

メニュー名 食材 ２人分ｇ 

１．おにぎり めし ４００ 

ゆかり(しそふりかけ) 4 

２．卵焼き 卵 １００ 

砂糖 ６ 

食塩 ０．４ 

油 ２ 

３．ブロッコリーの 

おかか和え 

ブロッコリー  ６０ 

鰹節 ２ 

醤油 ６ 

４．豚肉の生姜焼き 豚肩ロース １００ 

おろししょうが  １０ 

Ｄ 醬油  １０ 

みりん   ６ 

油   ４ 

５．付け合せ ミニトマト ６０ 

みかん １６０ 

１．おにぎり 

① ご飯にゆかりを混ぜ、おにぎりにする。 

２．卵焼き 
① 卵焼きを作る（卵に調味料とひとつまみの片栗粉を小さ

じ１の水で溶いたものを混ぜフライパンで焼く。 

３．ブロッコリーのおかか和え 
① ブロッコリーを茹で、おかか醤油で和える。 

４．豚肉の生姜焼き 

① 豚ロースの薄切りを２０分Ｄの調味料に漬ける。油をフ

ライパンに入れ、熱し、肉を入れたら中火で焼く。 

メニュー名 食材 ２人分 g 

１．きのこごはん 生しいたけ ４０ 

ぶなしめじ ４０ 

まいたけ ４０ 

酒 ２０ 

しょうゆ １２ 

米 １８０ 

２．焼き秋刀魚 秋刀魚 １６０ 

大根 ６０ 

酢 少々 

ししとう ４０ 

塩 １．２ 

３．納豆サラダ ひきわり納豆 ６０ 

大根 ４０ 

きゅうり ４０ 

長芋 ４０ 

カニかまぼこ ２０ 

サラダ油 ６ 

食酢 １０ 

Ｅ しょうゆ ６ 

砂糖 ２ 

１．きのこご飯 
① 米は１時間前に洗って浸水しておく。きのこ類は食べ

よい大きさに切り調味料と混ぜておく。 

② きのこから出た汁も合わせて水加減をし、米の上にき

のこを入れ炊く。 

２．焼き秋刀魚 
① 大根はおろして軽く酢をかけておく。さんまに軽く塩

をふり、ししとうと一緒に焼く 

② ししとうと大根おろしをそえる。 

３．納豆サラダ 

① 野菜は薄い短冊切り、かにかまぼこはほぐしておく。 

② 器に野菜を色どりよく盛り、上に納豆をかけその上か

らＥのドレッシングをかける。 

作り方 

作り方 

作り方 

作り方 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

汁を半分残した場合の栄養価 

夜の献立 

ごはん 

ミルク鍋 

カルパッチョ 

 

＜1 食分＞エネルギー570Kcal、たんぱく質 22.2ｇ、脂質 13.7ｇ、食塩相当量 3.6ｇ 野菜量 105ｇ 

寒い冬 香辛料や調味料を工夫した具だ 

くさんの温かい料理で野菜たっぷり、 

おいしく減塩でたべましょう。 

カレーの風味で薄味でもおいしく！ 

たまたま炒めはオイスターソースの

コクと風味でおいしく減塩 

不足しがちな栄養素を野菜や乳製品

などで補う工夫を！ 

麺類は、汁を半分残して、食塩や脂質

のとり過ぎに注意 

夜は一日の中で不足しがちな

食材をとり入れて 

 

朝の献立 

ごはん 

カレースープ 

たまたま炒め 

りんご 

 

＜1 食分＞エネルギー587Kcal、たんぱく質 15.1ｇ、脂質 15ｇ、食塩相当量 2.1ｇ野菜量 151ｇ 

 

昼の献立（外食） 

タンメン 

飲むヨーグルト 

１日計 エネルギー1836kcal  食塩量 8.6ｇ 野菜量 482ｇ 

 

＜1 食分＞エネルギー679Kcal、たんぱく質 36.1ｇ、脂質 19.6ｇ、食塩相当量 2.9ｇ 野菜量 226ｇ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

メニュー名 食材 ２人分 g 

ごはん めし ３６０ 

１．カレー 

スープ 

玉ねぎ ６０ 

人参 ４０ 

ベーコン ３０ 

キャベツ １００ 

カレー粉   ３ 

コンソメ   ４ 

 水 ３００ 

２．たまたま 

炒め 

玉ねぎ １００ 

卵 １００ 

砂糖   ４ 

Ａ 醤油   ６ 

ｵｲｽﾀｰｿｰｽ   ６ 

サラダ油   ６ 

片栗粉   ２ 

こしょう   １ 

パセリ   ２ 

３．りんご りんご １００ 

１．カレースープ 

① ベーコン、玉ねぎ、人参、キャベツは、1.5 ㎝   

角の薄切り。鍋に水とコンソメを入れて中火で

10 分煮る。仕上げにカレー粉を入れて味を調え

て盛り付ける。 

２．たまたま炒め 

① 玉ねぎを薄く切り、炒め油で透き通るまで炒め

る。 

② Ａの調味料と片栗粉を合わせた汁を入れ玉ね

ぎに味を付ける 

③ 卵を溶いて入れ、混ぜ合わせ半熟状で火をとめ

る。 

④ こんもりと盛り付け仕上げにみじん切りのパ

セリを飾る。 

メニュー名 食材 ２人分 g 

ごはん めし ３６０ 

１．ミルク鍋 えび ７０ 

豚もも肉 ６０ 

長ねぎ ６０ 

ぶなしめじ ６０ 

白菜 １４０ 

ほうれん草 ６０ 

牛乳 ２００ 

味噌 ２４ 

Ｂ すりごま １２ 

 水 ２００ 

２．カルパッチョ ゆでだこ ６０ 

玉ねぎ ６０ 

赤ピーマン ６０ 

カイワレ大根 １２ 

食酢 ２０ 

Ｃ 食塩 １ 

醤油 ６ 

オリーブ油 １２ 

1. ミルク鍋 

① 豚もも肉は一口大に切る。長ねぎは斜めの薄

切り。白菜は一口大に切り、しめじはほぐし、

ほうれん草は３㎝に切る。 

② 鍋にＢの調味料と水、白菜、しめじを入れて

中火で煮る。 

③ 次に豚もも肉、えび、長ねぎを入れて弱火で

煮る。 

④ 最後にほうれん草、牛乳を入れて味を調える。 

2. カルパッチョ 

① Ｃの調味料をあわせる。 

② 茹でたこは薄切りしＣの調味料に浸ける。 

③ 玉ねぎは薄切りし水にさらし、パプリカは薄

切りしてレンジにかける。カイワレ大根は 2

等分に切る。 

④ 野菜の上に②を汁ごとのせる。 

作り方 

作り方 

制作：長野県上田保健福祉事務所（上田市材木町１－２－６） 協力：（公社）長野県栄養士会 
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