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1食：５９２kcal 塩分2ｇ （さつま芋ご飯、具込み175ｇの場合） 

さつま芋ご飯 

和風豆腐ハンバーグ 

酢の物 

果物（柿） 

 

主食量を各自調整しましょう 

1200kcal の方は、さつま芋ご飯（具込み）125ｇ、1440・1600kcal の方

は 175ｇ、1800kcal は 225ｇで盛りましょう 

さささつつつままま芋芋芋ごごご飯飯飯   

                                          ２７２ｋｃａｌ   

 
 
 
 
 
 
 

材料 1人分：米７５ｇ 酒４ｇ 塩 0.3ｇ だし昆布２ｇ さつま芋25ｇ 

① 精白米は、よく洗っておく 

② さつま芋は、よく洗い、皮をむかずに７mm.角のサイコロ状に切る 

③ 炊飯釜に①の米、酒を先に入れる。その後、水を加えて加減を調整して②

のさつま芋、塩、だし昆布を加えて炊飯する 

④ 炊き上がったら、昆布を取り出し、よく混ぜる 

和和和風風風豆豆豆腐腐腐ハハハンンンバババーーーグググ   

                                          ２７２ｋｃａｌ   

 
 
 
 
 
 
 
豆腐は、レンジで加熱して水切りをします。 

市販のだしの素は、たくさん塩分を含んでいま

すが、かつお節、昆布で作っただし汁は、塩分

を含みません。醤油の量が少なくても 

かつお節、昆布の風味で美味しくできます。 

サラダ菜は、１人分１枚ですが、写真では、サ

ラダ菜が２、３枚添えられています。野菜なの

で多く添えました・・・ 

材料 1人分：木綿豆腐５０ｇ 鶏挽き肉５０ｇ ひじき（生）５ｇ 玉葱３０ｇ 

       卵５ｇ パン粉７ｇ こしょう少々 サラダ油３ｇ  

       だし汁（水100㏄ 昆布２ｇ かつお節１ｇ）醤油１０ｇ  

       みりん９ｇ 砂糖３ｇ 大根３０ｇ サラダ菜１枚 ミニトマト 

       2個 

① 豆腐ハンバーグを作る 

豆腐は、レンジで水切りし（５００ｗで２～３分加熱）冷めてからほぐす。 

玉葱のみじん切り、挽肉、ひじき、パン粉、卵、こしょうを加えてよく混

ぜる。小判型に形成する 

② フライパンでサラダ油を熱し、①を焼く。両面に焦げ目が付いたらだし汁

を加えて蒸し焼きにする 

③ ②の水分が無くなったら、だし汁（20㏄）、醤油、みりん、砂糖を加えて

一煮立ちさせる 

④ 大根は、すりおろしておく 

⑤ 皿に焼いたハンバーグを盛り、上に大根おろしをのせ、ハンバーグの汁を

かける。サラダ菜、ミニトマトを添える 

＊だし汁の作り方＊ 

  鍋に分量の水、昆布を入れて 30分ほど置く。火にかけて沸騰させ、昆布

を取り出してからかつお節を加える。１～２分沸騰させ、かつお節を取り

出す 

 
 
 



酢酢酢ののの物物物   

                                          ２４ｋｃａｌ   

 
 
 
 
 
 
 
 

材料 1人分：きゅうり30ｇ わかめ（乾燥）0.5ｇ 酢５ｇ  

       マービー（顆粒）５ｇ 

① きゅうりは、小口切りにする 

② 乾燥わかめは、水でもどしておく 

③ 酢、マービー（顆粒）を合わせて合せ酢を作り、①、②を加えて和える 

果果果物物物   

                                          ２４ｋｃａｌ   

 
 
 
 
 
 
 

材料 1人分：柿50ｇ 

 
マービーとは･･･でんぷんから作った甘味料。砂糖より低カロリーです 

 
 


