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メメメニニニュュューーー1 食：５４４kcal 塩分 2.1ｇ  

（ご飯 150ｇの場合） 

ご飯 

鮭の南蛮漬け 

トマトサラダ 

中華スープ 

果物（梨） 

 

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 

鮭鮭鮭ののの南南南蛮蛮蛮漬漬漬けけけ   

 
 
 
 
 
 
 
 

だし汁のつくり方 

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 

材料 1 人分：鮭 60ｇ 片栗粉５ｇ サラダ油２ｇ 人参 20ｇ 葱 30ｇ 

      だし汁 10cc 醤油７ｇ 酢 15ｇ 砂糖３ｇ ごま油１ｇ 

      貝割れ大根３ｇ 

① 人参、葱は、せん切りにする 

② 貝割れ大根は、根元を切り、洗っておく 

③ 鍋にだし汁、醤油、酢、砂糖、ごま油を入れて、沸騰させ、①の野菜を加え

て、冷ましておく 

④ 鮭に、片栗粉をまぶし、熱したフライパンにサラダ油を入れて、鮭を焼く 

⑤ ③に④の鮭を漬けておく 

⑥ 皿に⑤を盛り、上に②の貝割れ大根を散らす 

トトトマママトトトサササラララダダダ   

 

材料 1 人分：トマト 30ｇ きゅうり 15ｇ ビーンズ 10ｇ 醤油１ｇ 

       カロリー１/２マヨネーズ 10ｇ ゆずこしょう 0.5ｇ 

① トマト、きゅうりは、サイコロ状に切る 

② カロリー１/２マヨネーズ、ゆずこしょう、醤油をよく混ぜ合わせる 

③ ①、②とビーンズを和える 

 
 
 

中中中華華華スススーーープププ   

 
 
 
 
 
 
 

材料 1 人分：ちんげん菜 30ｇ しいたけ５ｇ 卵 25ｇ 水 170cc 

       鶏がらスープの素３ｇ 

① ちんげん菜は、３㎝長さに切る 

② しいたけは、石づきを取り、薄くスライスする 

③ 卵は、割りほぐしておく 

④ 鍋に、分量の水を入れて沸騰させ、鶏がらスープの素を入れる。①、②を加

え、最後に③の卵を加える 

 



果果果物物物（（（梨梨梨）））   

 
 
 
 
 
 
 
 

材料 1 人分：梨 1/4 カット 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


