
            
                              平成 18年 7月 1日実施用 
                                              

《材料》1人分 
皮なしもも肉     ６０ｇ 
塩 0.5g    こしょう 
料理酒         ５ｇ 
サラダ油        ２ｇ 
玉葱         ３０ｇ 
クリームコーン缶   ２０ｇ 
コンソメ       ０．２ｇ 
サラダ菜        ５ｇ 
ミニトマト       ２０ｇ 
                                                 

 
 

《材料》1人分 
ごぼう         ２０ｇ 
人参          １５ｇ 
干しいたけ        ３ｇ 
つきこんにゃく     ３０ｇ 
砂糖      １ｇ  醤油     ６ｇ 
花かつお    １ｇ 
 
                         
《材料》1人分 
生若布        １０ｇ 
きゅうり       ２０ｇ 
酢           ７ｇ 
醤油          １ｇ 
ごま油    １ｇ，白ごま  １ｇ 
 
                          
《材料》1人分 
粉寒天        ０．４５ｇ 
牛乳         ７０ｍｌ 
みかん缶       １５ｇ 
桃缶         １５ｇ 
 

鶏肉のソテーコーンソースかけ
《作り方》 
① もも肉には軽く塩コショウして料理酒を振りか
けて 30 分程置いてから、フライパンでこんが
りと焼いておきます。 
② 油でみじん切りした玉葱を透明になるまで炒め
クリームコーン缶を加えてコンソメスープをい

れて煮詰めます。 
③ 平皿にサラダ菜 1枚とミニトマト２個を付け合
せにして①の鶏肉を盛り付け、上からクリーム

ソースをかけて出来上がりです。 

土佐煮 

生若布の中華和え 

《作り方》 
① アク抜きしたごぼう、戻しておいた干しいたけ、
人参、こんにゃくを鍋に入れて出し汁をヒタヒ

タに入れて火にかけます。 
② 野菜が柔らかくなったら砂糖、醤油を入れて味
付けし煮付けます。 
③ 仕上げに花かつおを散らして、煮あげて出来上
がりです。 

ミルク寒天 

《作り方》 
①きゅうりは輪切りに、若布はお湯で戻して切って

おきます。合わせ酢に漬け込んで、仕上げにゴマを

振ってできあがりです。 

《作り方》 
① 牛乳に粉寒天を加えて充分に煮溶かします。 
② 水に濡らした容器に流し込み、みかん、桃缶詰
めを均等に散らして固めます。 
③ 一晩冷蔵庫内に冷やしておいたものを人数分に
切り分けて食します。 
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＊ 1単位（８０kcal）の食品量を確認して見ましょう。 

食品名 1単位正味量 目安量 備考 

あじ 
６０ｇ 中１尾 頭、骨、内臓付き１６０ｇ 

生鮭 
６０ｇ 中 2/3 切 スーパー切り身 1切れ 80g 程 

マグロ赤身 
６０ｇ 小 1 切れ まぐろ刺身で 4～5切れ 

焼きちくわ 
６０ｇ ２/３本 1 本約９０ｇ 

木綿豆腐 
１００ｇ １/４丁 １丁４００g 

鶏もも皮なし 
６０ｇ   

鶏ムネ皮なし 
８０ｇ   

皮付き鶏肉 
４０ｇ  骨付きは７０ｇ 

豚もも 
６０ｇ  脂身を除いたもの 

ロースハム 
４０ｇ  約２枚 

卵 
５０ｇ M 寸１個  

枝豆 
６０ｇ  サヤ付き１４０ｇ 

納豆 
４０ｇ  １包３０ｇ～１００ｇ 

 

 
 
 


