
中央区食生活改善推進員協議会 

 
中央区保健福祉センター 平成３０年１１月 8 日 

ターメリック麦ご飯 （主食 1.５つ） 
 

材料 １人分 ２人分 備考 

米 ６０ｇ １２０ｇ  

押し麦 ５ｇ １０ｇ  

ターメリック ０.３ｇ ０.６ｇ 小さじ１/４ 

パセリ ０.５ｇ １ｇ みじん切り 

 

ひじきと豆のミルク豆腐和え（副菜 1 つ） 

材料 １人分 ２人分 備考 

ひじき缶  １５ｇ ３０ｇ  

 濃口しょうゆ １.７ml 3.3ml 小さじ１/３ 

みりん １ｇ ２ｇ 小さじ１/３ 

かつおだし汁 １２.５ｇ ２５ｇ  

ミックスビーンズ缶  １５ｇ ３０ｇ  

人参 ８ｇ １６ｇ  

小松菜 ３０ｇ  ６０ｇ  

 木綿豆腐 ２０ｇ ４０ｇ  

 スキムミルク ３ｇ ６ｇ  

煎りすりごま（白） ３ｇ ６ｇ  

薄口しょうゆ １.２５ml ２.５ml 小さじ１/２ 

さとう ０.９ｇ １.８ｇ 小さじ１/２強 

えのきと白菜のコーンスープ（副菜 1 つ） 

材料 １人分 ２人分 備考 

えのきたけ ２５ｇ ５０ｇ  

白ねぎ １０ｇ ２０ｇ  

白菜 ３０ｇ ６０ｇ  

水 １００ml ２００ml １カップ 

中華スープの素 １.２ｇ ２.４ｇ  

コーンクリーム缶 ２５ｇ ５０ｇ  

片栗粉 ０.７５ｇ １.５ｇ  

水 ０.７５ml １.５ml  

たかな漬け ４ｇ ８ｇ  

ごま油 ０.５ｇ １ｇ 小さじ１/４ 

作り方 

1. ひじきはＡで炒り煮し、冷ましてお

く。 

2. 豆腐は茹でて水切りし、冷ましてお

く。 

3. ミックスビーンズはさっと湯に通

し、冷ましておく。人参はせん切り、

小松菜は２cm 長さに切り、それぞ

れ茹でて冷まし、水を切っておく。 

4. Ｂを合わせ、すり鉢ですり、１、３

を加え和える。 

作り方 

1. えのきは２cm 長さ、白ねぎは斜め

うす切り、白菜は２cm 長さの短冊

に切る。 

2. 鍋に水とスープの素を入れ火にか

け、１の具を入れ、ひと煮立ちした

らコーンクリームを入れて煮る。仕

上げに水溶き片栗粉でとろみをつけ

る。 

3. たかな漬けは粗みじんに切り、ごま

油で炒める。 

4. ２のスープを器に注ぎ、３をトッピ

ングする。 

作り方 

1. 米は洗い、押し麦と一緒に分量の

水に３０分以上浸水させる。 

2. １に、ターメリックを入れよく混

ぜ、炊く。 

3. ２を器に盛り、上にみじんパセリ

を散らす。 

Ａ 

B 



サバの簡単トマト煮込み（主菜 ２つ 副菜１.５つ） 

 

材料 １人分 ３人分 備考 

さば水煮缶 

（正味） 

６４ｇ 

（５０ｇ） 

１９０ｇ

（１５０ｇ） 
１缶 

カットトマト缶   ６５ｇ １９５g  

玉ねぎ   ４０ｇ １２０ｇ  

にんにく   １ｇ ３ｇ  

オリーブオイル  ２ｇ ６ｇ 小さじ１･１/２ 

コンソメの素 ０.９ｇ ２.７ｇ １/２コ 

ケチャップ ２.５ｇ ７.５ｇ  

粗挽き黒こしょう 少々 少々  

バジル（乾燥） ０.２５ｇ ０.７５ｇ 小さじ３/４ 

※ さば水煮缶１缶を３人分として表示しています。 

ヨーグルト黄桃寒天（ ひも ） 

材料 １人分 １０人分 備考 

無糖ヨーグルト  ２４ｇ ２４０ｇ  

黄桃缶 ３ｇ ３０ｇ  

粉寒天 ０.４ｇ ４ｇ １本 

水 ２０ml ２００ml 合わせて

300ml 黄桃缶液 １０ml １００ml 

砂糖 １２ｇ １２０ｇ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

献 立 
エネルギー 

kcal 
たんぱく質 

g 
脂質 

g 
炭水化物 

ｇ 
食物繊維 

ｇ 
食塩相当量 

g 

ターメリック麦ごはん ２３２ ４.０ ０.６ ５０.６ ０.８ ― 

ひじきと豆の豆腐ミルク和え ８２ ５.１ ２.９ ９.９ ３.５ ０.７ 

えのきと白菜のコーンスープ ４５ １.８ ０.８ ９.７ ２.３ １.０ 

さばの簡単トマト煮込み ２０７ １２.５ １３.５ ７.９ １.６ ０.９ 

ヨーグルト黄桃寒天 ４１ ０.９ ０.７ ８.０ ０.５ ー 

合 計 ６０７ ２４.３ １８.５ ８６.１ ８.７ ２.６ 

 

作り方 

1. 玉ねぎはせん切り、にんにくはみじ

ん切りにする。 

2. フライパンにオリーブオイルと 

にんにくを入れ火にかけ、香りが出

たら玉ねぎを加え、よく炒める。 

3. ２にカットトマト、ケチャップ、コ

ンソメの素、バジル、粗挽き黒こし

ょう、さば水煮を汁ごと加え煮込

む。 

作り方 

1. ヨーグルトと細かく切った黄桃を

よく混ぜ合わせる。 

2. 鍋に粉寒天と水、缶液をいれ、よく

混ぜ合せ、火にかけ沸騰したら、弱

火で１～２分煮る。 

3. ２に砂糖を加え煮溶かしたら火を

止め、粗熱をとる。 

4. 冷えた２の上に、適宜に切った  

キウィを添える。 

A 

※ 缶づめ食材の利点 

料理をしないでそのままでも美味しく食べる事が出来、また、下ごしら

えの手間を省き料理に使えます。 

冷蔵庫なしで長期間、保存ができるので、いざという時の災害食として

も大活躍します。たんぱく質をはじめ、いろいろな栄養素を摂る事が出

来ます。 

賢く利用することで、ヘルシーな食生活を送りましょう！ 


