






   

 

    

                  

                  

                 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新生活がスタートする時期です。 

３度の食事で、生活のリズムを作りましょう。 

まずは、朝ごはんを食べて、いきいきとした１日

をスタートさせましょう。 

春野菜をたくさん取り入れて心

もからだもリフレッシュ！！ 

外食・お惣菜でもいろいろ組み

合わせて、バランスよく 

魚料理も取り入れましょう 

朝の献立 

ごはん 

目玉焼き 

添え野菜 

（アスパラガス・ミニトマト） 

具だくさん味噌汁 

いちごヨーグルトあえ 

 

昼の献立（市販の総菜を組み合わせて） 

おにぎりｼｰﾁｷﾝ    １個 

おにぎり昆布     １個 

鶏のから揚げ     ３個 

ミックスサラダ    1人分 

小袋ドレッシング   １袋 

夜の献立 

ごはん 

ポトフ 

鮭のチーズ焼き 

かぶの浅漬け 

＜1 食分＞エネルギー652Kcal、たんぱく質 25.9ｇ、脂質 20ｇ、食塩相当量 3ｇ,野菜量 75ｇ 

 

 

＜1 食分＞エネルギー590Kcal、たんぱく質 19.9ｇ、脂質 16.2ｇ、食塩相当量 1.7ｇ、野菜量 135ｇ 

 

 

 

＜1 食分＞エネルギー668Kcal、たんぱく質 27ｇ、脂質 22.8ｇ、食塩相当量 3.2ｇ野菜量 179ｇ 

 

 １日分計 エネルギー1910kcal、食塩量 7.9g、野菜量 389g 

 

 

世代別健康に配慮したメニュー（働き盛り世代） 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

メニュー名 食材 ２人分 g 

ごはん めし ３６０ 

１．目玉焼き 

卵 １００ 

油 ４ 

だし醤油 ４ 

２．添え野菜 

アスパラガス ８０ 

ミニトマト ９０ 

マヨネーズ ８ 

３．具だくさん 

味噌汁 

人参 １０ 

白菜 ５０ 

油揚げ １２ 

小松菜 ４０ 

味噌 １８ 

だし汁 ３００ 

４．ヨーグルト和え 

無糖ヨーグルト ２００ 

いちご １００ 

はちみつ １０ 

メニュー名 食材 ２人分 g 

ごはん めし ３６０ 

１．ポトフ 

キャベツ １００ 

ｳｨﾝﾅｰｿｰｾｰｼﾞ ４０ 

人参 ３０ 

じゃがいも ８０ 

玉ねぎ ５０ 

ぶなしめじ ４０ 

コンソメ ５．４ 

水 ３００ 

２．鮭のチーズ焼き 

鮭甘塩 １４０ 

チーズ ４０ 

人参 ６ 

玉ねぎ ２０ 

生しいたけ １２ 

マヨネーズ １０ 

こしょう  少々 

３．かぶの浅漬け 
かぶ １００ 

塩 １ 

1. 目玉焼き 

フライパンに油を入れ卵を割り入れ、卵の周り

に大さじ１杯の水を入れてすぐふたをして、蒸

し焼きにする。皿に移し、だし醤油をかける。 

2. 添え野菜 

アスパラガスは茹でるかレンジで火を通す。 

3. 具だくさん味噌汁 

人参、白菜はせん切り、小松菜は 2㎝幅に切る。

油揚げは熱湯で油抜きをしせん切り。だし汁に

人参、白菜、小松菜を入れ煮て味噌を入れる。 

4. ヨーグルト和え 

ヨーグルトにいちごを混ぜ、はちみつをかける。 

1. ポトフ 

キャベツは３㎝角に切る。ｳｲﾝﾅｰｿｰｾｰｼﾞは斜め切り

に２等分する。 じゃがいも、人参、玉ねぎは大

き目に切る。しめじは小房に分ける。鍋に材料を

入れ煮、コンソメで味を調える。 

2. 鮭のチーズ焼き 

人参はせん切り、玉ねぎ、生しいたけは薄切りし

マヨネーズ、こしょうで和えておく。アルミホイ

ルに鮭をおき、その上にマヨネーズで和えた野菜

をのせ、さらにﾁｰｽﾞをのせて包み、オーブントー

スターで１５分～２０分焼く 

3. かぶの浅漬け 

かぶは皮をむき薄切り、かぶの葉もさっとゆで、

２㎝ぐらいに切り塩でまぶす。 

作り方 

夜の献立 

作り方 

https://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjlv9XBg7LZAhVOO7wKHRGSApsQjRwIBw&url=http://imagenavi.jp/search/search.asp?kw=similar:19260189&psig=AOvVaw3AZb9b7rJTQxecxBLb_p65&ust=1519131338912034


                  

 

  

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

                                

                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                       

 

 

  

主食・主菜・副菜を揃えて食べて

夏バテを予防しましょう。 

水分補給も大切でが、冷たい飲み

物の取り過ぎに注意しましょう 

夏の朝こそしっかり食べよう！！ 

市販のお弁当にも一品加えてバランスよく 

野菜ジュースは糖分、塩分に気を付けて！！ 

ソースは控えめにかける 

香辛料を使った料理で食欲増進！主

食、主菜、副菜を揃えて夏バテ予防 

朝の献立 

トースト 

スクランブルエッグ 

野菜サラダ 

牛乳 

果物（バナナ） 

 

＜1 食分＞エネルギー618Kcal、たんぱく質 24.2ｇ、脂質 23.2ｇ、食塩相当量 2.5ｇ野菜量 90ｇ 

 

 

昼の献立 

チキンカツ弁当 

野菜ジュース 

＜1 食分＞エネルギー705Kcal、たんぱく質 22ｇ、脂質 19.7ｇ、食塩相当量 2.2ｇ、野菜量 42ｇ 

 

 

夜の献立 

ごはん 

麻婆豆腐 

ソーメン汁 

ナムル 

 

＜1 食分＞エネルギー595Kcal、たんぱく質 18.8ｇ、脂質 15.6ｇ、食塩相当量 3.7ｇ野菜量 218ｇ 

 

 １日分計 エネルギー1,918kcal、食塩量 8.4g、野菜量 350g 

 

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http://fitmugen1130.web.fc2.com/site/sozai/child/child_middle/child_30.jpg&imgrefurl=http://fitmugen1130.web.fc2.com/site/sozai/child/child_30.html&docid=BjDd11xci_kNQM&tbnid=rJLR97QtVaWd7M:&vet=1&w=250&h=250&bih=854&biw=1390&ved=0ahUKEwiDxo6jnLLZAhXCTbwKHYYpDYYQxiAIFSgC&iact=c&ictx=1


                           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２．スクランブルエッグ 

① 卵を割りほぐし、牛乳、塩、コショウを加え

て混ぜる。 

② フライパンにサラダ油を熱し、①を流し入れ、

菜箸で大きく混ぜ、半熟状になったら火から

おろして余熱で仕上る。 

③ 器に盛ってドライパセリをふる。 

メニュー名 食材 ２人分 g 

１．トースト 
食パン １８０ 

バター ８ 

２．スクランブ

ルエッグ 

卵 １００ 

牛乳 ４０ 

食塩 １ 

サラダ油 ４ 

ドライパセリ １ 

３．野菜サラダ 

レタス ６０ 

トマト ６０ 

きゅうり ６０ 

ﾉﾝｵｲﾙドﾚｯｼﾝｸﾞ １２ 

メニュー名 食材 ２人分 g 

ごはん めし ３６０ 

１．麻婆豆腐 

サラダ油 ６ 

なす ６０ 

ごま油 ４ 

にんにく ２ 

しょうが ２ 

豚ひき肉 ４０ 

干ししいたけ 2 

にら ３０ 

長ねぎ ４０ 

豆板醤 2 

木綿豆腐 １６０ 

みそ ８ 

  酒 ４ 

Ａ 砂糖 ２ 

しょうゆ ８ 

中華だし ２ 

 水 １５０ 

片栗粉 ４ 

   水 ８ 

２．ソーメン汁 

ソーメン ２０ 

トマト ６０ 

生ししいたけ ４０ 

オクラ ２０ 

  塩 １ 

Ｂ うすくち醤油 ８ 

みりん 2 

  酒 ２ 

だし汁 ２４０ 

３．ナムル 

もやし １２0 

きゅうり ４０ 

人参 ２０ 

砂糖 ２ 

Ｃ 醤油 １０ 

とうがらし ０．２ 

ごま油 ６ 

白ごま ２ 

1. 麻婆豆腐 

① なすは小さめの乱切りに、生姜、にんにく、長ねぎ

はみじん切り、干ししいたけはぬるま湯でもどして

粗みじん、にらは２㎝の長さに切る。 

② 豆腐は２㎝角に切り、ザルに入れて水切りする。 

③ フライパンにサラダ油を熱し、なすを炒める。しん

なりしたら取り出しておく。 

④ フライパンにごま油を熱し、にんにく、生姜の順に

入れ、ひき肉も加えて、パラパラになるまで炒め、

長ねぎ、豆板醬を加え、更に炒める。 

⑤ Ａの調味料と水を加え、煮立ったら豆腐となすを加

えてひと煮たちさせ、にらを加え、水溶き片栗粉を

入れトロミをつける。 

2. ソーメン汁 

① トマトは短冊切り、生しいたけは薄切りにし、オク

ラは輪切りにする。 

② だし汁、生しいたけ、Ｂの調味料を入れて火にかけ

る。煮立ったらオクラを加え、火を止め、冷まして

おく。 

③ ソーメンはゆでて、冷水でよく洗い、水気を切る。 

④ 器にソーメンとトマトを盛り、②の汁をそそぐ。 

3. ナムル 

① きゅうり、人参はせん切りする。 

② 湯を沸かし、人参、もやしをゆでる。 

③ Ｃの調味料を混ぜ合わせ、野菜を和え、白ごまも加

え、混ぜる。 

夜の献立 

作り方 

作り方 

作り方 

作り方 
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＜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 

https://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj71tHR-7DZAhUL6LwKHYKMBDgQjRwIBw&url=http://www7b.biglobe.ne.jp/~yyyy/fall.html&psig=AOvVaw0Zifkd0kVXGcKXG1BRH9yN&ust=1519094901373708


 

                                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                        

 

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 
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