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【作り方】 

材　　料 1人分g 目安量 ①

米 70 1/2カップ ②

大葉 2 ③

塩 0.1

ちりめん 2

白ごま 2

【作り方】　

材　　料 1人分g 目安量 ①

鶏もも肉 60 ②

玉ねぎ 100 ③

生にんにく 5

粉山椒 0.1 ④ 調味料を合わせ入れ、さらに焼き、水溶き片栗粉を

酒 1 加え火を止め、仕上げに青葱をのせる。

オリーブ油 5 ⑤ オクラは、塩ゆでし斜め半分に切る。

砂糖 2 ⑥

みりん 1 ⑦

濃口しょうゆ 5 ※

片栗粉 2

青葱 2

オクラ 1本

ミニトマト 1ケ

【作り方】　

材　　料 1人分g 目安量 ① 小松菜は洗ってさっと茹で、軽く絞り長さ2cmに切る。

小松菜 50 にんじんも洗い、長さ2cmの千切りに切って茹でる。

人参 10 ② 全ての材料を合わせ、花かつおで和える。

花かつお 1

濃い口しょうゆ 1

調
味
料

「高齢者の低栄養予防の食事」
平成30年7月11日

【主菜】　鶏肉の山椒焼き

【主食】　しそごはん

ご飯を普通に炊く。

大葉を洗って千切りにし、塩もみしておく。

鶏肉は、酒、おろしにんにく、粉山椒をまぶす。

炊きあがったご飯に、②とちりめんと白ごまを混ぜる。

玉ねぎは皮をむき、スライス。青葱は小口切りにする。

鍋にオリーブオイルを入れ、鶏肉に焼き目をつけて

お皿に盛りつける。

ミニトマトは、半分に切る。

実ざんしょうがあれば、なお美味しい。

焼き、玉ねぎを入れふたをし、弱火で30分焼く。

【副菜】　小松菜のおかかあえ



【作り方】　

材　　料 1人分g 目安量 ①

大根 30

なめこ 10 ②

青葱 2

だし汁 100 ③

みそ 10 ④

【作り方】

材　　料 1人分g 5人分g ① お鍋に全ての材料を入れて混ぜ、中火で加熱する。

黒ごまペースト 8 40 ② 混ぜながら、鍋肌がぷつぷつしてきたら、火からおろす。

牛乳 50 250 ③ 粗熱を取り、型にいれ冷蔵庫で冷やし固める。

はちみつ 4 20 ※ 全ての材料を入れ600wレンジ3分し、冷やしてもよい。

粉ゼラチン 1 5 ふきこぼれに気をつける。

○1人分栄養価

エネルギーたんぱく質 脂　質 炭水化物 カルシウム 塩分

(kcal) (g) (g) (ｇ) (ｍｇ) (g)

270 6.0 1.8 55 76.2 0.2

313 12.8 19.8 20 51.1 0.8

15 1.7 0.1 2 78.5 0.2

27 1.6 0.6 4 19.5 1.2

625 22.1 22 82 225 2.4

97 4 6.3 7 151.2 0.1

722 26 29 89 376 2.5

【副菜】 小松菜のおかかあえ 副菜：1つ

【副菜】 なめこ汁 副菜：1つ

【ひも】  黒ごまぷりん

合　　　　計

【主菜】 鶏肉の山椒焼き 主菜：2つ  副菜：1.5つ

【副菜】　なめこ汁

なめこは、洗っておく。

青葱を、お椀に入れ③を注ぐ。

大根を短冊に切り、青葱は小口切りにする。

出し汁を作り、大根が軟らかくなるまで煮て

なめこを入れる。

火を止め、みそを溶き入れる。

合　　　　計

献立名 SV

【主食】 しそごはん 主食: 1.5つ

【ひも】　黒ごまぷりん


