
 

 

 

 

 

みんなで一緒に、共食メニュー 
 

 

平成３０年５月９日(水) 

中央区食生活改善推進員協議会定例会 

                                        中央区保健福祉センター 
 

 

 

 

☆主食 ごはん  米・・・６５ｇ 麦５ｇ 黒米・・・１ｇ 

 

 

☆副菜 おから人参 

材料 ２人分量 目安量 

おから 

人参 

玉ねぎ 

リンゴ 

リンゴ酢 

砂糖 

塩 
オリーブオイル 

４０ｇ 

５０ｇ 

６０ｇ 

４０ｇ 

１０ｃｃ 

３ｇ 

１ｇ 

２ｃｃ 

 

 

 

 

小さじ２ 

小さじ１ 

小さじ 1/5 

小さじ 1/2 

 

 

  

 

 

 

☆副菜 アスパラとパプリカのゴマ和え 

  

 

 

 

 

♪作り方 

① 人参、玉ねぎ、リンゴ(皮ごと)を各 2/3

程度の量をすりおろしておく。 

残った各 1/3 量はみじん切りにする。 

(飾り用の人参をとり、ゆでてておく) 

②フライパンでおからをカラ煎りする。 

③ドレッシングの調味料と①をあわせ、 

おからを和える。 

④器に盛り、ゆでた人参を飾る。 

材料 ２人分 目安量 

アスパラ 

パプリカ(赤) 

エリンギ 

すりゴマ 

しょう油 

出し汁 

６０ｇ 

７０ｇ 

５０ｇ 

３ｇ 

８ｃｃ 

５ｃｃ 

 

1/2 個 

 

小さじ１ 

小さじ１強 

小さじ１ 

♪作り方 
 

① リンギはスライスして、グリルで焼き、 

食べやすい大きさに切る。 

②アスパラは、はかまを除き、２センチ長さ

に切る。パプリカも同じくらいに切る。 

 サッとゆでる。 

③材料をしょう油、出し汁、ゴマで和える。 



 

 

☆主菜 鯖の甘酢ネギだれ 

 

 

☆デザート 

  

 

 

 

 

 

 

・・・1 人分栄養価・・・ 

エネルギー たんぱく質 脂　質 炭水化物 塩　分
（kcal） (g) (g) (g) (g)

【主食】ごはん 主食：1.5つ 248 4.3 0.7 54 0
【副菜】おから人参 副菜：1つ 72 1.7 2.8 10.6 0.5
【副菜】アスパラとパプリカのゴマ和え 副菜：1つ 33 2.6 1 5.5 0.6
【主菜】鯖の甘酢ネギだれ 主菜：2つ 副菜1つ 182 13.3 10.1 7.5 0.9
【ひも】ゼリー 31 1.3 0 6.7 0

合　計 566 23.2 14.6 84.3 2

献立名 SV

 

 

 
【献立作成】 管理栄養士 菊竹 

材料 ２人分量 目安量 

鯖 

酒 

片栗粉 

生姜 

しょう油 

砂糖・酢・酒 

深ネギ 

ゴマ油 

ごま 

大根 

パセリ 

７０ｇ×２ 

６ｃｃ 

５ｇ 

２ｇ 

１０ｃｃ 

各４ｃｃ 

５０ｇ 

３ｃｃ 

２ｇ 

６０ｇ 

少々 

 

小さじ１ 

小さじ２ 

 

 

 

1/2 本 

小さじ１弱 

 

♪作り方 
 

①鯖に酒をふり１０分程おく。キッチンペー

パーでふき、片栗粉をまぶし、ゴマ油を敷

いたフライパンで焼く。 

②深ネギはみじん切りにし、しょう油、砂糖、

酢、酒、おろし生姜と混ぜておく。 

③①のフライパンの油をふいて、②を加え、

調味液をからませ、ゴマをふる。 

器に盛る。 

④大根をおろし、みじんにしたパセリとまぜ 

③にかける。 

材料 ２人分量 目安量 

グレープ 

フルーツ 

ゼラチン 

水 

砂糖 

５０ｇ 

 

２．５ｇ 

１５０ｃｃ 

９ｇ 

 

 

 

 

大さじ１ 

♪作り方 

① グレープフルーツは、皮を剥き、房から

出して、１．５cm 角位に分ける。 

②ゼラチン、水、砂糖をまぜ火にかける。 

溶けたら火を止め、グレープフルーツを

加え固める。 


