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メメメニニニュュューーー1 食：520kcal（ご飯 150ｇの場合）塩分 1.7ｇ 

しょうがご飯 

和風ロール白菜 

トマトのたまごとじ 

みぞれすまし汁 

柿（40g・0.3 単位分） 

主食量を各自調整しましょう 

1200kcal の方はご飯 100ｇ、1440・1600kcal の方は 150ｇ、1800kcal は 200ｇで

盛りましょう 

しししょょょうううがががごごご飯飯飯  
 
 
 
 
 

生姜を入れて炊くだけ！！ 

材料 1 人分：精白米 各自 生姜３ｇ 酒４ｇ 塩 0.2ｇ みりん４ｇ  

      白ごま３ｇ 

① 生姜は皮をむき、千切りにする 

② 米は研ぎ、酒、みりん、水を入れ水加減を調整する 

③ ②に①、塩、白ごまを加え、炊飯する 

 

和和和風風風ロロローーールルル白白白菜菜菜  
 
 
 
 
 
 
 
和風だしで作る場合は白菜がよく合いま

す。鶏肉のにおいを和らげるために、干し

しいたけを加えました。 
 
 
 
 

材料 1 人分：白菜 80ｇ（１枚）鶏挽肉 30ｇ 玉葱 20ｇ 卵５ｇ パン粉５ｇ 

      干ししいたけ２ｇ 人参 20ｇ ししとう２本 醤油４ｇ 酒７ｇ 

      みりん４ｇ だし汁（昆布４ｇ かつお節２ｇ 水 250cc） 

① 白菜は、葉を 1枚ずつはがし茹でる 

② 人参は 7 ㎜厚さに切り、花型で型抜きする 

③ 干ししいたけは、水にもどしみじん切りにする 

④ 玉葱はみじん切りにし、③、鶏ひき肉、卵（割りほぐす）パン粉を合わせ、

よく混ぜる 

⑤ ①の白菜に④をのせ、肉が出てこないように包み、楊枝で葉先をとめる 

⑥ だし汁をとる 

鍋に分量の水、昆布を入れ沸騰したら昆布を取り出し、さらにかつお節を加

え、一煮立ちさせたら、かつお節を取り出す 

⑦ ⑤、⑥、醤油、みりん、酒、②の人参を入れ煮込む 

⑧ ししとうは、フライパンで焼く 

⑨ よく煮込んだロール白菜、人参を器に盛り、⑧のししとうを添える 

トトトマママトトトのののたたたまままごごごとととじじじ  
 
 
 
 
 
 
 

生姜を加えたのでさっぱりしています 

材料 1 人分：トマト 80ｇ 生姜１ｇ 卵 25ｇ 醤油３ｇ みりん２ｇ 酒３ 

      ｇ しらす５ｇ 万能ねぎ５ｇ ごま油２ｇ こしょう少々 

① とまとは、２㎝くらいの角切りにする 

② しょうがは、みじん切りにする 

③ フライパンにごま油を入れて熱し、②の生姜を炒めてから①、しらすを加え

てさらに炒める。（あまり炒め過ぎない方が彩りが良いです） 

④ ③に醤油、みりん、酒、こしょうを加え、万能ねぎ（小口切り）を入れ炒め、

最後に卵（割りほぐす）でとじる 

 
 



みみみぞぞぞれれれすすすまままししし汁汁汁  
 
 
 
 
 
 
 
大根をおろして加え、大根の風味も出てお

いしいです。 

材料 1 人分：大根 40ｇ えのき 10ｇ みつば５ｇ 醤油 1.7ｇ 塩 0.5ｇ 

      だし汁（昆布３ｇ かつお節 1.5ｇ 水 180cc） 

① 大根は皮をむき、おろしがねでおろす 

② えのきは、石づきを切り、半分の長さに切る 

③ みつばは、3㎝長さに切る 

④ だし汁をとる 

鍋に分量の水、昆布を入れ沸騰したら昆布を取り出し、さらにかつお節を加

え、一煮立ちさせたら、かつお節を取り出す 

⑤ ④に塩、醤油を加え、煮立たせる 

⑥ ⑤に②のえのきを加え煮る 

⑦ 器に①、③を先に盛り、食べる直前に⑥を注ぐ 

 


