
 

 

200９/1/10 実施 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

メメメニニニュュューーー   

 1 食：568kcal 蛋白質 16.5ｇ 塩分 2.1ｇ カリウム 639 ㎎      

（ご飯 130ｇの場合） 

天津丼 

ゆずなます 

南瓜のいとこ煮 

すまし汁 

 

蛋白制限 30ｇの方は低蛋白ご飯を利用しましょう 

天天天津津津丼丼丼  

 

 

 

 

 

 

 

 

１つのフライパンで、全部料理が出来ます 

 

材料 1 人分：ご飯 130ｇ 卵 50ｇ かに缶 17ｇ 葱 25ｇ しいたけ 10ｇ 

      ごま油４ｇ 酢 12ｇ 砂糖 12ｇ ケチャップ６ｇ 酒６ｇ  

      鶏がらスープの素 0.5ｇ 減塩醤油４ｇ 塩 0.3ｇ 水 80cc 

      片栗粉６ｇ 

① ご飯は、普通に炊く 

② 卵は、割りほぐしておく 

③ 葱は、斜めに薄くスライスし、茹でて水にさらす 

④ しいたけは、石づきをとり、薄くスライスする 

⑤ かに缶は、缶から出し、身をほぐしておく 

⑥ フライパンで、ごま油を熱し、③～⑤の材料を炒める。 

よく炒めたら、②の卵を流し入れて混ぜる。火が通ったらフライ返しで返

して、もう片面を焼く 

⑦ ①のご飯を、器に盛り、⑥の焼けた卵を上にのせる 

⑧ ⑥のフライパンをそのまま使用し、酢、砂糖、ケチャップ、酒、鶏がらス

ープの素、減塩醤油、塩、水を入れて沸騰させ、片栗粉（水で溶いておく）

を加え、とろみをつけて、あんを作る 

⑨ ⑦のご飯の卵の上に、⑧のあんをかける 

ゆゆゆずずずなななままますすす 

 

 

 

 

 

 

 

 

ゆずの風味が、美味しさを増します 

材料 1 人分：人参 10ｇ 大根 50ｇ 乾燥ゆず 1ｇ 酢 6ｇ 砂糖 6ｇ 

① 人参、大根は、３～４㎝長さのせん切りにして、水によくさらす 

② 乾燥ゆずは、水にさらしもどす 

③ 砂糖、酢を合わせ、よく混ぜて合わせ酢を作り、①②を加え、よく合える 

 

 

 

 

 

 



南南南瓜瓜瓜のののいいいとととこここ煮煮煮 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料 1 人分：南瓜 50ｇ 小豆缶 20ｇ 砂糖 2ｇ 減塩醤油２ｇ 

① 南瓜は、少し大きめの乱切りにし、茹でて水にさらす 

② 鍋に①を入れ砂糖、減塩醤油、水（適量）を加えて煮る。南瓜が、少し軟

らかくなってきたら、小豆缶を加えて、さらに煮る 

 

 

 

すすすまままししし汁汁汁 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料 1 人分：みつば 2ｇ 塩 0.5ｇ 減塩醤油 1.7ｇ  

      だし汁 160cc（水 160cc かつお節 1.5ｇ 昆布 3ｇ） 

① みつばは、２～３㎝長さに切る 

② だし汁を作る 

鍋に水、昆布を入れて沸騰させる。沸騰後、昆布を取り出し、かつお節を

加える。一煮立ちさせた後、かつお節を取り出す 

③ ②に塩、減塩醤油を加える 

④ お椀にみつばを入れ、③の汁を注ぐ 

 

 


