
【作り方】 

材　　料 1人分g 目安量 ①

米 60

五穀米 10

水 100

材　　料 1人分 目安量 【作り方】　

高野豆腐 1枚 ①

鶏ミンチ 15

玉ねぎ 7 ②

人参 7 ③

干し椎茸 0.7

グリンピース 3

卵 7 ④

生姜 0.7

片栗粉 1

こんにゃく 1/6枚

切り干し大根 5

昆布巻き 1ケ

絹さや 20

人参(花型) 10

砂糖 5

みりん 2

濃口しょうゆ 8

出し汁 150

【作り方】

材　　料 1人分 9人分 ① 小鍋に＜寒天＞の材料を入れて混ぜ、

抹茶 0.6 大1(6) 火にかけ煮たったら火を弱めて2～3分煮て、

粉寒天 0.4 4 抹茶を入れる。

水 55 500 ② 型に小豆を入れておき

砂糖 4 40 ①を流し入れて冷やしかためる。

小豆缶 18 165 ③ 切り分け、食べる直前に好みで黄な粉をかける。

黄な粉 大1(6)
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米を洗い、五穀米と合わせ規定量の

水を入れ、30分～1時間おき炊飯器の

【主菜】　高野詰め煮と炊き合わせ

高野豆腐は水で戻して絞り、斜め半分に切り

包丁の先端を使い、丁寧に切り込みを入れる。

詰め物の具を、みじん切りにし混ぜ、①に詰める。

こんにゃくは、手綱こんにゃく(2切れ)にする。

人参は、花型に抜き、端は詰め物の具にする。

切り干し大根、昆布巻きは、水戻しする。

【ひも】　抹茶小豆かん

出し汁で、煮含める。

【主食】　雑穀ごはん

スイッチを入れて炊く。



【作り方】　

材　　料 1人分 目安量 ①

春雨 8 ②

きくらげ 1 ③

玉ねぎ 20

人参 10

ピーマン 5

塩 少々

こしょう 少々

鶏ガラスープの素 0.5

濃口しょうゆ 1

ごま油 1

【作り方】

材　　料 1人分g 目安量 ① ひじきはもどしてから茹で、長ければ切る。

ひじき 6 ② 水菜は洗って、2cmに切る。

水菜 10 ③ 玉ねぎは皮をむき、洗ってスライスし水にさらし

玉ねぎ 10 ざるに上げておく。

カニかまぼこ 5 ④ カニかまぼこを2cmに切ってほぐす。

酢 5 ⑤ 梅干しは、種を取り、果肉をつぶし、酢、

オリーブ油 2 オリーブ油を合わせ、材料を入れて混ぜる。

梅干し(梅肉) 5

○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)

251 4.9 0.8 54 6 0.0

214 16.5 8.6 18 198 1.5

49 0.3 1.1 9 9 0.2

44 1.5 2.3 6 90 0.8

84 3.2 1.6 15 17 0.0

641 26 14 103 320 2.5

春雨と調味料を加えて炒める。

②の野菜をごま油で炒め、火が通ったら

【副菜】　ひじきのマリネ

副菜：1つ【副菜】 ひじきのマリネ

【主菜】 高野詰め煮と炊き合わせ 主菜：1つ  副菜：1つ

【副菜】 春雨の中華風ソテー 副菜：1つ

献立名 SV

【主食】 雑穀ごはん 主食: 2つ

合　 　計

【ひも】  抹茶小豆かん

【副菜】　春雨の中華風ソテー

春雨はゆでて、食べやすい大きさに切る。 

玉ねぎ、ピーマンはスライス、人参は短冊切りに切る。 


