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●開きいわし
●生姜
　七味唐辛子
　　しょうゆ
　　みりん
　　酒
●大根

4枚
1カケ
少々
大2
大1
大1
100g

6枚
1カケ
少々
大3

大1 1／2
大1 1／2
150g

8枚
1カケ
少々
大4
大2
大2
200g

●とり小間肉
●水煮乱切りれんこん
●にんじん
　油
　　しょゆ
　　みりん
　　酒
　　だし汁

60g
100g
1／3本

大1 1／2
大1
大1
50ml

90g
150g
1／3本

大2 1／4 
大1 1／2
大1 1／2
80ml

120g
200g
1／2本

大3 
大2 
大2 

100ml

　玉ねぎ
●サラダ用菜
　　酢
　　しょうゆ
　　ごま油
　　塩
　花かつお

小1個
適宜
大1
大1／2
小1／2

小1個
適宜
大1 1／2
大3／4
小3／4

小1個
適宜
大2
大1
小1

材　　料 2人用 3人用 4人用

エネルギー 447kcal
蛋 白 質  27.0g
脂      質 20.0g

糖      質 31.5g
塩      分 5.4g

エネルギー 310kcal
蛋 白 質  21.2g
脂      質 11.3g

●豚うす切り肉(ロース)
　じゃがいも
　玉ねぎ
●にんじん
●糸こんにゃく
●グリンピース(冷凍)
　　しょうゆ
　　みりん
　　さとう
　　だし汁

60g
80g
30g
20g
50g
少々
大1／2
小1／2
小1／2
100ml

120g
160g
60g
40g
100g
少々
大1
小1
小1

200ml

180g
240g
90g
60g
150g
少々
大1 1／2
小1 1／2
小1 1／2
300ml

●もやし
　カットワカメ
　ポン酢しょうゆ

50g
1／2P
小1／2

100g
1P
小1

150g
1P
小1／2

●さつま揚げ
●まいたけ
●キャベツ
　油
　塩
　こしょう

1／2枚
1／4P
適宜
小1／2
小1／8

1枚
1／2P
適宜
小1
小1／4

1 1／2枚
3／4P
適宜
小1 1／2
小3／8

材　　料 1人用 2人用 3人用

240g
320g
120g
80g
200g
少々
大2
小2
小2

400ml

200g
1P
小2

2枚
1P
適宜
小2
小1／2

4人用

炭水化物 32.7g
塩      分 3.0g

エネルギー 309kcal
蛋 白 質  26.8g
脂      質 15.3g

●さけ(生・80g)
　塩
　こしょう
　小麦粉
　バター
●サラダ用菜

1切
小1／8

小1
適宜

2切
小1／4

小2
適宜

3切
小3／8 

小3 
適宜

●豚うす切り肉(ロース)
●なす
　すりごま
　油
　　しょうゆ
　　みりん
　　だし汁

30g
1本
少々
小1
小1
小1
80ml

60g
2本
少々
小2
小2
小2

160ml

90g
3本
少々
小3
小3
小3

240ml

●大根
●にんじん
　塩
　　酢
　　さとう

30g
10g
小1／16
大1／2
小1／2

60g
20g
小1／8
大1
小1

90g
30g
小1／5
大1 1／2
小1 1／2

材　　料 1人用 2人用 3人用

4切
小1／2

小4 
適宜

120g
4本
少々
小4
小4
小4

320ml

120g
40g
小1／4
大2
小2

4人用

炭水化物 13.9g
塩      分 2.3g

エネルギー 779kcal
蛋 白 質  35.8g
脂      質 30.9g

糖      質 83.3g
塩      分 4.8g

●牛小間肉
　じゃがいも
　玉ねぎ
●にんじん
●ブロッコリー
　油
　水
　ビーフシチューの素

140g
2個

小1個
1／2本
60ｇ

70g

210g
3個
1個

小1本
90ｇ

100g

280g
4個
1個
1本
120ｇ

140g

●つぼ抜きいか
　ハーフスパゲティ
●ピーマン
　にんにく
　オリーブ油
　白ワイン又は酒
　塩・こしょう
●ミニトマト
●サラダ油

1杯
100g
1個
1カケ

2個
適宜

2杯
150g
1個
1カケ

3個
適宜

2杯
200g
1個
1カケ

4個
適宜

材　　料 2人用 3人用 4人用

エネルギー 648kcal
蛋 白 質  29.4g
脂      質 20.5g

●生中華麺
●みそスープの素
　湯
●卵
●なると巻
●もやし
●焼き豚
●ね　ぎ

2玉
2P

2個
1／4本
1袋
60g
少々

2本 3本 4本

3玉
3P

3個
1／3本
1袋
90g
少々

4玉
4P

4個
1／2本
1袋
120g
少々

材　　料 2人用 3人用 4人用

●えびチリ春巻（冷凍）
　油
凍

糖      質 82.2g
塩      分 7.9g

凍




