
メニュー名 食品名
１人分
分量ｇ

切り方

こまつな 13 あらみじん切り ①　こまつなを細かく刻む。

きび砂糖 1.5

かつお節 0.5

しょうゆ 1

油 0.3

１人分 エネルギー 13 kcal

たんぱく質 0.7 g

脂　　質 0.3 g

食塩相当量 0.1 g

　　しょうゆを加え、全体によく馴染むように炒める。

小
松
菜
ふ
り
か
け

地域の食環境づくり推進部会

調理方法

②　フライパンに油を入れ、①を入れ炒める。

③　こまつながしんなりしてきたら、きび砂糖、かつお節、



メニュー名 食品名
１人分
分量ｇ

切り方

青じそ 2.6 ①　青じそに塩をまぶし、塩もみをする。

塩 0.3 ②　①を天板に重ならないように並べ、１８０度のオーブンで

　　３分加熱する。

　　良く揉む。

１人分 エネルギー 1 kcal

たんぱく質 0.1 g

脂　　質 0.0 g

食塩相当量 0.3 g

調理方法

③　②をビニール袋に入れるなどし、細かくなるまで

地域の食環境づくり推進部会

青
じ
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り
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け



メニュー名 食品名
１人分
分量ｇ

切り方

鶏ひき肉 26 ①　こまつなを下茹でし、みじん切りにする。

こまつな 13 みじん切り ②　フライパンに油を入れ、鶏ひき肉を炒める。

かつお節（粉） 0.3 ③　鶏ひき肉に火が通ったら、きび砂糖、しょうゆを加え

ごま 0.7 　　よく混ぜながら炒めていく。

ちりめんじゃこ 3.5 ④　③に、①のこまつな、かつお節（粉）、ごま、

きび砂糖 1.5 　　ちりめんじゃこを加え炒める。

しょうゆ 1

油 0.3

１人分 エネルギー 67 kcal

たんぱく質 6.6 g

脂　　質 4.0 g

食塩相当量 0.4 g

調理方法

地域の食環境づくり推進部会

鶏
そ
ぼ
ろ
と
青
菜
の
ふ
り
か
け



メニュー名 食品名
１人分
分量ｇ

切り方

にんじん 25 千切り ①　にんじんを千切りにし、茹でて水気を絞る。 

油揚げ 3 千切り ②　油揚げは細めの千切りにし、焼き色がつくまで炒める。 

   きび砂糖 2

　しょうゆ 2

　米酢 4 ④　①②に合わせた調味料を少量ずつ入れ和える。

　だし汁 2.5 ※　油揚げは油を使用せずにそのまま炒める。

　塩 0.2

１人分 エネルギー 31 kcal

たんぱく質 1.0 g

脂　　質 1.1 g

食塩相当量 0.5 g

地域の食環境づくり推進部会

調理方法

③　きび砂糖から塩までの調味料を合わせ、砂糖や塩が

　　溶けるまでよく混ぜておく。

に
ん
じ
ん
サ
ラ
ダ



メニュー名 食品名
１人分
分量ｇ

切り方

トマト 8 角切り ① 　トマトは湯むきし、角切りにする。

ロースハム 7 短冊切り ② 　ロースハムは茹でるかオーブンで加熱する。

にんじん 3 短冊切り ③ 　にんじんはやわらかく茹でる。

キャベツ 16 短冊切り ④ 　キャベツ、きゅうり、刻み昆布は茹でて、水気をきる。

きゅうり 5 短冊切り ⑤　 調味料をあわせてドレッシングを作る。

刻み昆布 0.3 ⑥ 　①～④とホールコーン、糸削りをあわせ、⑤の

ホールコーン 5 　　ドレッシングで和える。　　　 

かつお節（糸削り） 0.7

　しょうゆ 0.7

　酢 2

　油 2

　きび砂糖 0.5

　食塩 0.1

　こしょう 0.01

１人分 エネルギー 50 kcal

たんぱく質 2.4 g

脂　　質 3.1 g

食塩相当量 0.4 g

地域の食環境づくり推進部会

調理方法

元
気
サ
ラ
ダ



メニュー名 食品名
１人分
分量ｇ

切り方

だいこん 35 短冊切り ①　だいこん、にんじんを短冊状の薄切りにする。

にんじん 5 短冊切り ②　きゅうりを半月状の薄切りにする。

きゅうり 10 半月切り ③　①、②を茹でる。

　しょうが（汁） 0.3 ④　③の粗熱をとる。

　砂糖 1.3 ⑤　調味料を鍋に入れて加熱し、冷ましておく。

　酢 1 ⑥　④を絞って水気を切り、⑤とあわせる。

　しょうゆ 2

　みりん 0.5

１人分 エネルギー 17 kcal

たんぱく質 0.5 g

脂　　質 0.1 g

食塩相当量 0.3 g

地域の食環境づくり推進部会

調理方法

福
神
漬
け
風
サ
ラ
ダ



メニュー名 食品名
１人分
分量ｇ

切り方

 じゃがいも 18 一口大 ①　じゃがいもの皮をむき、一口大に切り、茹でてつぶす。

 豚ひき肉 8 ②　たまねぎをみじん切りにする。

 たまねぎ 8 みじん切り ③　フライパンに油を熱し、豚ひき肉を色が変わるまで

 油（炒める用） 0.5 　　炒める。

 トマトケチャップ 1 ④　たまねぎを入れてさらに炒める。

 カレー粉 0.05 ⑤　さらにケチャップ、カレー粉を入れ、塩で味を調える。

 塩 0.1 ⑥　 ボウルに⑤と①のじゃがいもを入れて混ぜ合わせる。

 ぎょうざの皮（生） 18(3枚) ⑦ 　ぎょうざの皮の中央に⑥をのせ、縁に水をぬり三角形

 油（揚げる用） 3

　　※三角形が難しいときは、半月型にする。

⑧ 　170度の油できつね色になるまで揚げる。

１人分 エネルギー 120 kcal

（３個） たんぱく質 3.5 g

脂　　質 5.2 g

食塩相当量 0.1 g

地域の食環境づくり推進部会

調理方法

　　 になるように縁を持ち上げて閉じる。

じ
ゃ
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の
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メニュー名 食品名
１人分
分量ｇ

切り方

かぼちゃ 15 角切り ①　かぼちゃ、にんじん、さつまいもを角切りにする。

にんじん 10 角切り ②　①を茹でる。

さつまいも 10 角切り ③　②を冷まし、マヨネーズで和える。

マヨネーズ 3

 

１人分 エネルギー 53 kcal

たんぱく質 0.5 g

脂　　質 2.4 g

食塩相当量 0.1 g

地域の食環境づくり推進部会

調理方法

ほ
く
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く
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メニュー名 食品名
１人分
分量ｇ

切り方

米 55 ①　米を炊く。

油 1 ②　しょうが、にんにくはみじん切りにする。

しょうが 0.1 みじん切り ③　野菜は５ミリ角の角切りにする。

にんにく 0.1 みじん切り ④　油でしょうが、にんにくを炒める。

豚ひき肉 50 ⑤　④に豚ひき肉を加え炒める。

さつまいも 12 ５ミリ角 ⑥　⑤に野菜と分量の水、コンソメを入れて野菜が柔らかく

トマト 10 ５ミリ角 　　なるまで煮る。

ごぼう 12 ５ミリ角 ⑦　⑥にトマトケチャップとカレールーを加え味を整える。

たまねぎ 50 ５ミリ角 ⑧　炊いたごはんを器に盛り、カレーをかける。

にんじん 12 ５ミリ角

ピーマン 7 ５ミリ角 ※ブイヨンやカレールーは施設によりだし汁やカレー粉等に

水 25 　変更してもよい。

ブイヨン（顆粒） 1 ※ 季節の野菜やきのこを入れてアレンジしてもよい。

トマトケチャップ 4.5

カレールー 7.5

１人分 エネルギー 389 kcal

たんぱく質 13.5 g

脂　　質 12.7 g

食塩相当量 1.4 g

地域の食環境づくり推進部会

調理方法

根
菜
ド
ラ
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カ
レ
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メニュー名 食品名
１人分
分量ｇ

切り方

米 50 ①　米を炊く。

油 1 ②　野菜は５ミリ角切りまたは粗みじん切りにする。

たまねぎ 20 ５ミリ角 ③　油でたまねぎ、豚ひき肉を炒め、塩を加える。

豚ひき肉 40 ④　ごぼう、にんじん、れんこんを加えて炒め、水を入れて

塩 0.6 　　煮る。

ごぼう 5 ５ミリ角 ⑤　材料がやわらかくなったら、調味料を加えさらに煮る。

にんじん 15 ５ミリ角 ⑥　⑤に水溶き米粉を入れ、とろみをつける。

れんこん 15 ５ミリ角

水 10 ※水は野菜から出る水分によって調節する。

カレー粉 0.2 ※米は胚芽米にしてもよい。

とんかつソース 1.5

トマトケチャップ 1.5

しょうゆ 1

はちみつ 0.3

　米粉 1

　水 2

１人分 エネルギー 283 kcal

たんぱく質 12.3 g

脂　　質 6.2 g

食塩相当量 0.9 g

地域の食環境づくり推進部会

調理方法
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