
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  

材料(2 ⼈分) 
⽩ 菜   1 0 0 ｇ 
⼈ 参    2 0 ｇ 
も や し   5 0 ｇ 
コ ン ソ メ   4 ｇ 
こ し ょ う   適 量 

栄養価 
エネルギー 20kcal 脂質 0.2g ⾷塩相当量 0.9g 

 

 

 

 

材料(2 ⼈分) 
ご は ん  4 0 0 g 

 
⻘ の り   5 g 

栄養価 
エネルギー 420kcal  

脂質 5.1ｇ ⾷塩相当量 0.9g 

材料(2 ⼈分) 
卵    １ ０ ０ ｇ 
ベ ー コ ン    ４ ０ ｇ 
塩     0 . 2 ｇ 
こ し ょ う    0 .04ｇ 

栄養価 
エネルギー 159kcal 脂質 13.2g 

⾷塩相当量 0.8g 

作り⽅ 
① パックご飯をレンジにかける 
② 鮭と⻘のりとご飯を混ぜて握る 

作り⽅ 
① お⽫にベーコンをひいて、卵を割っ

て⻩⾝に⽖楊枝をさす 
② 塩こしょうを振ってレンジにかけ、

付け合わせを添える 

材料(2 ⼈分) 

ブロッコリー  60g 

材料(2 ⼈分) 
も や し   1 0 0 ｇ 
⼈ 参    1 / ２ 本 ( 9 0 ｇ ) 
わかめ(⽣)        10g 

4  
酢     ⼩ １ ( 5 ｇ ) 

 
ご ま 油    ⼤ １ ( 1 2 ｇ ) 

栄養価 
エネルギー 89kcal 脂質 6.2g  

⾷塩相当量 0.9ｇ 

作り⽅ 
① ⼈参・もやしを茹で、⽣わかめは⽔

洗いして切って茹でる。 
② ⽕が通ったらザルに上げる。 
③ 冷めたら調味料を和える。 

作り⽅ 
① ⽩菜をざく切り、⼈参を細切りにする 
② ⽔に①を⼊れて、煮⽴ったらコンソメを

⼊れて、こしょうで味を整える 

作り⽅ 

① ブロッコリーを茹でる 

スープ  （汁物） 

⽬
⽟
焼
き 

︵
主
菜
︶ 

付け合わせ （副菜） 

ナ
ム
ル 

︵
副
菜
︶ 
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おにぎり （主⾷） 



 
  

 
⾷ パ ン 1 8 0 g    マ ヨ ネ ー ズ  8g 
き ゅ う り  80g    チ ー ズ   30g 
ゆ で 卵  1 0 0 g 

栄養価 
エネルギー 400kcal    脂質 16.1g 
⾷塩相当量 1.9g 

 
⽟ ね ぎ  6 0 ｇ   トマトケチャップ 15ｇ 
な す  6 0 ｇ   おろしにんにく 4ｇ 
⼈ 参  2 0 ｇ   油   1 2 ｇ 
ト マ ト  7 0 ｇ   コ ン ソ メ   ３ ｇ 
ベ ー コ ン  1 0 ｇ   ⽔   2 0 0 ｍ ｌ 

栄養価 
エネルギー 120kcal    脂質 8.1g  
⾷塩相当量 1.0g 

① きゅうりをみじん切り、ゆで卵をざく切りにする。 
② ①をマヨネーズで和える。 
③ ⾷パンに②を塗って、チーズをかけてトースターで 3 分焼く 

① ⽟ねぎ...くし形切り ナス・トマト...乱切り ⼈参...拍⼦⽊切り 
ベーコン...1 ㎝幅に切る。 

② フライパンに油を⼊れ、おろしにんにくを⼊れる。 
③ ⼈参、⽟ねぎ、ナス、トマト、ベーコンの順に炒める。 
④ コンソメ 3ｇを⽔に溶かし、ケチャップを⼊れてひと煮⽴ちさせる。 

きゅうりのオープントースト カ ポ ナ ー タ ⾵ 

材 料 (２ ⼈ 分) 

作 り ⽅ 

材料(2 ⼈分) 

作 り ⽅ 
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①⼈参・もやしを茹で、⽣わかめは⽔洗いして切って茹
でる 
②⽕が通ったらザルに上げる 
③冷めたら調味料を和える 

 
⽩ 菜  3 枚    唐⾟⼦(輪切り) ⼩ 1 
⼈ 参   1 / 4 本   砂 糖   ⼤ 1(9g) 
塩   ⼩ 1/2(3g)   酢    ⼤ 2(30g) 

 
 

栄養価 
エネルギー 55kcal 脂質 0.3g ⾷塩相当量 1.9g  

 

⽩ 菜    100ｇ     コ ン ソ メ   4 ｇ 
⼈ 参    2 0 ｇ     こ し ょ う   適 量 
も や し   5 0 ｇ   

 
栄養価 

エネルギー 20kcal 脂質 0.2ｇ ⾷塩相当量 0.9ｇ 

 

も や し   1 0 0 ｇ  酢     ⼩ １ ( 5 ｇ ) 
⼈ 参    1 /２ 本 (90ｇ )  
⽣ わ か め   10g   
ご ま 油    ⼤ １ ( 1 2 ｇ ) 

  
栄養価 
エネルギー 89kcal 脂質 6.2ｇ ⾷塩相当量 0.9ｇ  

 

① ⽩菜.ざく切り ⼈参.細切り 

② ①を柔らかくなるまで茹でる。 

③ 調味料と和える。 

 
①⽩菜をざく切り、⼈参を細切りにする 
②⽔に①を⼊れて、煮⽴ったらコンソメを⼊れてこ
しょうで味を整える 

残りやすい野菜を使ったレシピ 

⽩菜と⼈参の⽢酢和え 
材料(２⼈分) 

作 り ⽅ 

も や し レ シ ピ 

材 料 ( ２ ⼈ 分 ) 

作 り ⽅ 

ス ー プ 

作 り ⽅ 

材料(２⼈分) 

⽩菜・もやしレシピ 

ナ ム ル 

⽩ 菜 レ シ ピ 
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カ ポ ナ ー タ ⾵ ( 2 ⼈ 分 )  

⽟ ね ぎ  6 0 ｇ    
な す   6 0 ｇ   お ろ し に ん に く  4 ｇ 
⼈ 参   2 0 ｇ   油   1 2 ｇ 
ト マ ト  7 0 ｇ   コ ン ソ メ   ３ ｇ 
ベ ー コ ン  1 0 ｇ   ⽔   2 0 0 ｍ ｌ 

栄養価 
エネルギー 120kcal  脂質 8.1g ⾷塩相当量 1.0g 

⽟ ね ぎ サ ラ ダ ( 2 ⼈ 分 ) 

⽟ ね ぎ   2 0 0 ｇ 
か つ お 節   2 ｇ 
塩 こ ん ぶ   1 5 ｇ 

栄養価 
エネルギー 47kcal 脂質 0.1g  

⾷塩相当量 1.3g 
 

鶏 ⾁ と 野 菜 の ⽢ 酢 煮 ( 2 ⼈ 分 ) 

鶏 ⾁    8 0 ｇ   醤 油   3 6 ｇ （ ⼤ 2 ） 
⽟ ね ぎ   6 0 ｇ   み り ん   36ｇ （ ⼤ 2） 
⼈ 参    2 0 ｇ   砂 糖   1 2 ｇ （ ⼤ 1 ） 
な す    6 0 ｇ   酢    3 0 ｇ （ ⼤ 2 ） 
れ ん こ ん   4 0 ｇ  

栄養価 
エネルギー 199kcal 脂質 5.7g ⾷塩相当量 2.7g 

⽟ ね ぎ 詰 め ( 2 ⼈ 分 )  

豚 ミ ン チ  8 0 ｇ  ⼈ 参  2 0 ｇ 
⽟ ね ぎ   4 0 0 ｇ   
な す    3 0 ｇ  コ ン ソ メ 1.2ｇ 
 

栄養価 
エネルギー 233kcal 脂質 8.5g ⾷塩相当量 2.6g 

⽟ ね ぎ 丸 ご と 炊 き 込 み ご 飯 ( 4 ⼈ 分 ) 

⽶   2 8 0 ｇ   鶏 ⾁  8 0 ｇ 
⽟ ね ぎ   200ｇ （ 1 個 ）   醤 油  1 8 ｇ 
⼈ 参   4 0 ｇ   み り ん 1 8 ｇ 
し め じ  5 0 ｇ   

栄養価 
エネルギー 330kcal 脂質 3.6g ⾷塩相当量 0.9g 
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