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メメメニニニュュューーー1 食：５２２kcal 塩分２．４ｇ  

（たけのこご飯：具を含む２１０ｇの場合） 

たけのこご飯 

冷しゃぶ＆サラダ 

とろろ昆布のすまし汁 

手作り柏もち 

 

主食量を各自調整しましょう 

1200kcal の方は、具を含んだ重さで１６０ｇ、1440・1600kcal の方は、

２１０ｇ、1800kcal は、２６０ｇで盛りましょう 

 
たたたけけけのののこここごごご飯飯飯  

 
 
 
 
 
 
 
 
かつお節と昆布のだし汁と、干ししいたけの

風味で、おいしいたけのこご飯ができました

材料 1 人分：精白米 75ｇ たけのこ水煮 40ｇ 干ししいたけ 0.1ｇ 

       人参 15ｇ 醤油４ｇ みりん４ｇ 酒４ｇ  

       だし汁 75cc（かつお節１ｇ 昆布１ｇ 水７５cc） 

① 米は洗って、ザルにあげておく 

② だし汁を作る 

鍋に水と昆布を入れて３０分位置く。火にかけ、沸騰直前に昆布を取り、か

つお節を加え、後にかつお節を取り出す 

③ たけのこの水煮を適当な大きさにスライスしておく 

④ 人参は、皮をむき、せん切りにする 

⑤ 干ししいたけは、水でもどしておく 

⑥ お釜に、①の米を入れ、みりん、酒、醤油を加え、だし汁を加えて、水加減

を調整する 

⑦ ⑥に③～⑤の材料を加えて炊飯する 

冷冷冷しししゃゃゃぶぶぶ＆＆＆サササラララダダダ  
 
 
 
 
 
 
 
 
ドレッシングは、お好みのものをかけましょ

う。今回は、青じそドレッシングを使いまし

た 

材料 1 人分：豚もも肉 60ｇ トマト 30ｇ きゅうり 20ｇ レタス 10ｇ 

        大根 40ｇ ノンオイルドレッシング 15cc 

① トマトは、くしに切る 

② きゅうりは、薄く輪切りにスライスする 

③ レタスは、適当な大きさに手で切る 

④ 大根は、おろしておく 

⑤ 豚肉は、沸騰した湯で湯がき、水気をきっておく 

⑥ 皿に①～③の野菜を盛り、⑤の肉を添え、上に④の大根おろしをのせて、 
ノンオイルドレッシングをかける 

 
 
 
 
 



 
とととろろろろろろ昆昆昆布布布のののすすすまままししし汁汁汁  

 

 

 

 

 

 
 
 

かつお節と昆布でだしを取ったので、醤油や

塩の量が少なくても、美味しいすまし汁が出

来ます 

材料 1 人分：とろろ昆布１ｇ みつば３ｇ 醤油 1.7ｇ 塩 0.5ｇ 

       だし汁 180cc（水 180cc 昆布 1.5ｇ かつお節３ｇ） 

① みつばは、３㎝長さに切る 

② だし汁を作る 

鍋に水と昆布を入れて３０分位置く。火にかけ、沸騰直前に昆布を取り、か

つお節を加え、後にかつお節を取り出す 

③ ②に、塩、醤油を入れる 

④ とろろ昆布を器に盛り、③の汁を注ぎ、①のみつばを飾る 

 

 

手手手作作作りりり柏柏柏もももちちち  
 
 
 
 
 
 
 
 

レンジで簡単に柏もちが作れます 

材料は、柏もち８個分（作りやすい量）です

が、１人分は、１個です。 

レンジの加熱時間は、様子を見て調整してく

ださい 

材 料 ８ 個 分 ： 上 新 粉 200 ｇ  片 栗 粉 16 ｇ  マ ー ビ ー （ 顆 粒 ） 16 ｇ

水２６０cc マービーつぶあん 160ｇ 柏の葉８枚 

① あんは、８個に分けて丸めておく 

② 上新粉、片栗粉、マービー（顆粒）、水を耐熱容器に全て入れ、よく混ぜる

③ 溶けたら、ラップをかけ、レンジ 500W で４分半加熱する 

④ 加熱が終わったら、ラップを外し、ヘラなどでこね、濡れ布巾の上に生地を

出し、再度よくこねる 

⑤ 耐熱容器に生地を戻し、再びラップをかけ、レンジ 500W３分半加熱する

⑥ ボウルの中ですりこぎ棒を使って生地をつく。手で生地が触れるようになっ

たら、手でついていく 

⑦ 生地を１人分ずつ分けて（８等分）、伸ばしてあんを包み、冷めてから柏の

葉で包む 

 

＊ マービーつぶあん 20ｇ（１人分）で 38kcal です。普通のつぶあん 20ｇ

は 49kcal です。マービーつぶあんは、砂糖は使用していません 

 
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。 

 
 
 
 
 


