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↑ʴ⁸ˎ℗Ѓ ׄʣ Ỗᴣ̝

Ʊ0/ ǵƾǹȔǞȅ ȤȡɶȭƿǲǉǦȑƲ ɪȵɒ ǲ ǔƲ ǓᾜǱǖ ӴǲǮǔȒĝǑǒ

ǡ ǑȉǭǱǞO`qs Ğǵɪȵɒ șǑᾴǘǞȅǠƳǋǫȉǵ ǓǑȉǭǱǞ ǲẀ ǠȒ ȑ̂ǘ

ȋƲȭɨȷɜȷȋǑ Ǔ ȑʣǓȒȏǍǱ ȑ̂ǘƲ ȑўȑș ˺ǞǭǋȅǠƳ ǞǭȆǭǖǧ

ǜǋǴ

Ʊ↑ʴ⁸ˎ℗Ѓ ׄʣ Ỗᴣ̝ǮǶƲ↑ʴ⁸Кǵͪ ᶸ Ʋἧ ǭ ȹɱȽɶƲặרǚǰȉ

Ʋβ∆ Ǔ ǞǱǓȐƲˎ℗Ѓ ǵἧǰȉǦǨǵⱲǯ̱ș ǭȒ șǠǠȈǭǋȅǠƳɪȵɒ

ǲ ǠȒǚǯƲἧǰȉǵ ˗ǲǫǋǭ ǲǱȒǚǯǓǉȑȅǞǦȐƲ ǲṶșǒǘǭǖǧǜǋƳ

װ ǵ ȑ ɵ ǵ ὄ 0 Ʊ

ǱȈ ɏȷȽ Ʊ 1

ɧȢȷȱɫɁȯƱƱƱ 1ƱƱƱƱƱƱ

ǑȔǞ ƱƱ 7

ǼȖǯȔ ᶧἧȷɶɕ 7

Ʊ ȮɧȽɱƱ 4

ƱȂǍȓȚ ǵȭɨɶɞ ƱƱ 5

Ʊ ȳɧȾƱƱƱ 6

ƱǛȃǍǵǞȎǍȍ ǙƱƱƱ Ʊ 6

Ʊ

ǋǫȉǵ șǒȖǋǖ ȑ̂ǘ ƱƱƱ Ʊ8

˗ǵ ȑ ȑўȑ ƱƱƱƱƱƱ 0/

əɁɆɕɪɶɆcdɑɑɱɎ Ʊ ƱƱƱ 00

ȠɪɱȶǦȓ Ʊ ƱƱ Ʊ 01

Ɏȷȭ ȿɶȸȯɶȫ Ʊ ƱƱƱƱƱƱƱ 02

ǹǯǖǨȠɁɕɩɏȢ ƱƱƱƱ ƱƱƱ Ʊ02
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˗ҵᾯ ↑ʴ⁸ặרǚǰȉ ͪ ͜ 32,6154

ǙǱǋ ǵǒȐǉǙ Ʊ 2

ȨȢɜɦ ȈƱƱƱƱƱƱƱƱƱƱ 3

ǵȿɶȸ ǔ 4



Ǡȑǔȑ

－１－

ֿǟ ǮȉƲ ᴜǲȏǪǭ ǜǓ ǍȏƳ

ȷɕɶɱȋ ȩɁɕǓǱǋǯǔǶƲȂǒǵȉǵǮȉ ȓȒȏƳ

Ʉȡɶȷɕɶɱǯᾛǜǟ4fǶȂȃֿǟ

ɵȱɶɐɶȩɁɕǯץ ȩɁɕ1//lkǶȂȃֿǟ

ȩɪɶȷɕɶɱǯẎǜǟ04fǶȂȃֿǟ

ș ȒǯǔǲǶƲҊȑǷǞǱǰǮǠȑǔȑǲǞȏǍƳ

ǞǦȑƲɆɱɆɱǞǭ ȈǱǋǮǴƳ

ᴜ׀ ὄӴ̬ ὄ ᴜ׀ ὄӴ̬ ὄ ᴜ׀ ὄӴ̬ ὄ ᴜ׀ ὄӴ̬ ὄ

ǜǫȅǋȉ'ʴ 0 1//f ȂǍȓȚ 0 1//f Ẏ ǑȔǞ Ẏǜǟ0 04f ǶȚȁȚ 0 0//f

0 7//f ǴǕ'ʴ( 0 1//f ǛȃǍ 0 1//f 0ʞ 3//f

˲֓'ʴ( 0 1//f ȫɡɗɂɵ 0 0-1jf ǱȈ 0ɑɱ 01/f ȫɡɱɅȡɶȿɶȸ 0Ή 4f

ɒɶɜɱ 0Ή 2/ 3/f ȉȋǞ 0 1//f Ԃ 0Ή 5/f ǒǫǑ ᾛ 0O 1 3f

食品名 小さじ1 大さじ1 カップ1

ɵǧǞ ɵ ˎ 4f 04f 1//f
ȆǤɵǞȎǍȍ

ȆȑȚɵȈȚǫȍ 5f 07f 12/f

Ṋ 5f 07f 13/f

2f 8f 02/f
ɵɎȽɶ

ɜɦɋɶȸ 3f 01f 07/f

ȯȿɡɁɕ 4f 04f 12/f

ᾛ ɵ 2f 8f 00/f

ȨȢȷȽɶȻɶȷ 5f 07f 12/f

ɏɱ f f /f
ǑȔǞǲȚǲǖ

ǑȔǞǞȎǍǓ f 0 f 1//f

Ǜȅ f f 01/f

ƺ ƻ Ήѝ
Ǜ ɵɵɵɵɵɵɵɵ ֻѝ

ɝɱȿɵɵɵɵɵɵ 2/
ǴǕɵɵɵɵɵɵɵ0.3Ή

ṊƲǚǞȎǍɵɵɵɵɵᾜƵ
ȯȿɡɁɕɵɵɵɵẎǜǟ

Ȉ ɵɵɵᾛǜǟ
ȫɡɱɅȡɶȿɶȸɵɵ Ή
ᾛ ɵɵɵɵɵɵẎǜǟ
Ԃɵɵɵɵɵɵɵɵɵɵ Ή
ɏɱ ɵɵɵɵɵɵ ȩɁɕ

Ǚ ɵɵɵɵɵ ὓ

－２－

ƺ̸ȑ ƻ
ŪȷɏȰɄȡǶ ǞǭǉȒ ǮȍǮȒƳ

ᾛǜǋἧǰȉǜȚǲǶ ȈǲȍǮǭǖǧǜǋǴ

ūŪșȍǮǭǋȒ ǲƲ@șɓɧȢɏɱǲЊ

ƱȓȒƳ

Ŭūș ǲǒǘƲɎȽɶǓ ǘ

ǦȐƲȴɩǲǉǙǦŪș ǋ

ǍǨǲқǏǭǹǯ ǣǞǭ

ș ȈȒƳ

ŭᶅǲ ȑƲѵȆǵȑșǨȐǠƳ

１人分　エネルギー：157kcal　塩分量：1.2ｇ

 

ƺ̸ȑ ƻ

Ū ǴǕǶȆǟȚўȑǲǠȒƳ

ū ǞǦɓɧȢɏɱǲ șǹǔƲ ɝɱȿǯŪșƱ

Ʊ ȈƲṊƲǚǞȎǍƲȯȿɡɁɕǮ̂װǘǞƲ

Ǜ șқǏ ǣֻȖǢȒƳ

Ŭūș ѝǲǞƲʴǲȫɡɱ

ƱɅȡɶȿɶȸșЊȓʸȈȒƳ

ŭŬǲᾛ ƲԂƲɏɱ ǵ

Ʊ ǲǫǘƲ Ǯ ǙȒƳ

おもてなし料理にもなりますよ♪
盛り付け例はP.9に！1個分　エネルギー：210kcal　　塩分量：0.4ｇ

 

○

Ԃ ˎ ᴜ ᾛ

̓ǪǭǋȒ

ƱƱȠɪɩȬɶ

○

長く火にかけていると、できあがりが団子状
になってしまうので、時間をかけず、さっと
手早く絡めてくださいね！

ƺ ƻἧǰȉ3˲ѝ
ȷɏȰɄȡɵɵɵɵɵɵ 05/fƱ

ǱȈ ɑɱ ɵɵɵɵɵ 01/f
ɎȽɶɵɵɵɵɵɵɵɵɵ0/fƱ
ǞȎǍȍɵɵɵɵɵɵ ᾛǜǟ0
ȷɏȰɄȡǵȍǮ ɵ Ẏǜǟ4

ѵȆǵȑɵɵɵɵɵɵɵɵ

○

Ԃ ˎ ᴜ ᾛ

̓ǪǭǋȒ

ƱƱȠɪɩȬɶ

○

○



ѩǵɈȢɫɱ ǲ șЊȓŪǵ ș
ǲȅǽǠƳ

 

－3－

ƺ ƻ ˲ѝ

'ʝ֥Ẏ( ɵɵɵɵɵ1//f

ƱǞȎǍȍ ɵɵɵɵɵẎǜǟ0

ƱɜɦɋɶȸɵɵɵẎǜǟ0.1

ƱǑȔǞǲȚǲǖ ɵɵᾛǜǟ0

ƱǑȔǞǞȎǍǓ ɵɵᾛǜǟ0

ƱȆȑȚ ɵɵɵɵɵɵᾛǜǟ0

ɵɵɵɵɵɵɵɵɵ

Ǜȅ ɵɵɵɵɵ Ẏǜǟ 0.1

ƺ̸ȑ ƻ
ŪɈȢɫɱ ǲ Ʋ@șЊȓǭȏǖ ȆǚȆƲװș
ƱǱǟȅǢȒƳ

Ԃ ˎ ᴜ ᾛ

̓ǪǭǋȒ

ƱƱȠɪɩȬɶ

○

1人分　エネルギー：171kcal　塩分量：0.8g

 

ū

Ŭ ɓɧȢɏɱǲ
Ǜȅ șЊȓƲ
ʴ Ǯʰ ș
ǚȚǓȑ ǖƳ

 揚げ油を使用するより
も後片付けがラクで、油
の使用量も少なくてすみ
ます♪カリッと焼けておい
しいですよ！

　下味にマヨネーズを使うと、肉が
やわらかくなります。
　ナイロン袋を２つに分けることで粉も少
なくすみ、きれいに仕上がります。

－4－

ƺ̸ȑ ƻ

Ū Ƕ ȀȋǠǋẎǔǜǲўȒƳ

ƺ ƻ3˲ѝ

'ǚȅўȓ( ɵɵɵɵ 1//f

ȫɡɗɂ ɵɵɵɵɵɵ 0.5

˲֓ ɵɵɵɵɵɵɵɵɵ0.1

ǴǕɵɵɵɵɵɵɵɵɵ 0Ή

ɒɶɜɱɵɵɵɵɵɵɵɵ 1Ή

ȨȢȷȽɶȻɶȷ ɵ Ẏǜǟ0

ɜɦɋɶȸ ɵɵɵɵ Ẏǜǟ1ƱƱƱ

ṊƲǚǞȎǍɵɵɵɵɵɵᾜƵ

ɵɵɵɵɵɵɵɵɵɵɵᾜƵ

１人分　エネルギー：351kcal　　塩分量：1.5ｇ

 

ū @ǵ װ ș ǣֻȖǢǭǑǖƳ

ŬɓɧȢɏɱǲ șǹǔƲ ș ȈƲƱ

ƱŪǵ ș ȈȒƳ

ŭ șǞǭƲ Ǟ ǔǲǠȒƳ

ŮЋ̱ǲ Ǔ ǪǦȐƲūǵ װ șЊȓƲ ȈȒƳ

ůṊƲǚǞȎǍǮװșǯǯǵǏȒƳ

 
具材は、肉・海鮮類・野菜

きのこなど何でも合いますよ！

キャベツ:色紙切り 人参：いちょう切り 玉ねぎ・ピーマン：スライス

ŭ

Ԃ ˎ ᴜ ᾛ

̓ǪǭǋȒ

ƱƱȠɪɩȬɶ

○

オイスターソースは・・・

・鶏肉のからあげの下味

・やきそば

・野菜炒め

・サラダ

　などに使うと違う味わいに

なりますよ！



ƺ ƻ3˲ѝ

ɵɵɵɵɵɵɵ3//f

ƱǒǫǑ ᾛ ɵ

ƱԂɵɵɵɵɵɵɵɵ 1Ή

ȈȚǫȍɵɵɵ Ẏǜǟ1

Ʊ'2Ί (

ɒȴ ȿɶȸɵɵɵɵ

－5－

ƺ̸ȑ ƻ

Ū ǶǠȑǑȔǠƳ

ūŪǲ@șЊȓƲ șדȅǢȒȏǍǲ ǣȒƳ

ƺ ƻ3˲ѝ

ɵɵɵɵɵɵɵɵ3ў

ǴǕɵɵɵɵɵɵ 0.1Ή

˲֓ɵɵɵɵɵɵɵ 0.7

ǞȈǟɵɵɵɵɵɵɵ 2/f

ɜɦɋɶȸ ɵɵɵẎǜǟ1

ȆǤ ɵɵɵɵɵɵ ᾛǜǟ0

ṊƲǚǞȎǍɵɵɵɵ ᾜƵ

ɒȴ ȿɶȸɵɵɵɵ 1/f

ƺ̸ȑ ƻ

Ū ǲṊƲǚǞȎǍșǼȒƳ

ū ǴǕƲ˲֓ǶȷɧȢȷǞƲǞȈǟǶ

ȂǗǞƲʝ ǲȍǮȒƳ

ŬɚȤɩǲɜɦɋɶȸǯȆǤș ǣֻȖǢƲ șǔǪ

ƱǦūșЊȓƲ ǣȒƳ

ŭ ǲŬșǵǢƲǤǵʣǲɒȴ ȿɶȸșǵǢƲƱ

Ʊ1//ħǵȨɶɔɱǮ04ѝ ǖƳ

１人分　エネルギー：127kcal　　塩分量：0.4ｇ

 

1人分　エネルギー：137kcal　　塩分量：0.5ｇ

 

ŬȮɧȽɱ ǲūș ǞЊȓƲɒȴ ȿɶȸșǵǢȒƳ

ŭȨɶɔɱɆɶȷȽɶǮ04ѝ ǖƳ Ǔ ǙǤǍǱ

ƱḹֻǶƲȠɩɝəȢɩǮ șǠȒǱǰ ǠȒƳ
お好みの野菜や豆腐やベーコンを入れても

おいしいです。

Ԃ ˎ ᴜ ᾛ

̓ǪǭǋȒ

ƱƱȠɪɩȬɶ

○ ○

魚の種類を変えたり、お好みの野菜やきのこを
使って、いろいろな組み合わせが楽しめます！

Ԃ ˎ ᴜ ᾛ

̓ǪǭǋȒ

ƱƱȠɪɩȬɶ

○○

－6－

ƺ ƻ̸ȑȋǠǋѝ

ȂǍȓȚ ɵɵɵɵɵ0.1

ɝɁȭȷɗȶȽɔɩɵɵ1/f

ɎȽɶɵɵɵɵɵɵɵɵ0/f

Ṋɵɵɵɵɵɵɵᾛǜǟ0.2

ᾛ ɵɵɵɵɵɵ Ẏǜǟ1

ˎɵɵɵɵɵɵ0.1ȩɁɕ

分量通り　エネルギー：243kcal　　塩分量：2.3ｇ

 

ƺ̸ȑ ƻ

ŪȂǍȓȚ Ƕ4blǵ ǜǲўȒƳ

ūɓɧȢɏɱǲɎȽɶș ǒǞƲŪǯɝɁȭȷɗȶȽɔɩ

ƱșЊȓƲṊǮװǫǘǞǭ ȈȒƳ

Ŭʝ↓ ș ȈƲūǲᾛ șǼȑЊȓƲЕ ǲȅǽǠƳ

ŭ▀ Ǯ ǪȄǜǓǱǖǱȒȅǮ ȈƲ ˎșᾜǞǡǫ

ƱқǏǭǵǷǞƲǯȔȆǓǫǋǦȐ ș ȈȒƳ

 
　ベーコンやウインナーを一緒に炒めてもおいしくなります。

　別鍋でホワイトソースを作らなくても手早くできます。

　白菜や小松菜でも合いますよ。

Ԃ ˎ ᴜ ᾛ

̓ǪǭǋȒ

ƱƱȠɪɩȬɶ

○ ○

ɜȩɫɉșȍǮȒ

ȭɨɶɞ ǯֻȖǢȒ

ὦᶅǲЊȓƲ

ɒȴ ȿɶȸșǵǢǭ ǖ

ȮɧȽɱǵǮǔǉǓȑ



－7－

Ԃ ˎ ᴜ ᾛ

̓ǪǭǋȒ

ƱƱȠɪɩȬɶ

１人分　エネルギー：120kcal　　塩分量：0.7ｇ

 

1人分　エネルギー：183kcal　　塩分量：1.3ｇ

 

Ԃ ˎ ᴜ ᾛ

̓ǪǭǋȒ

ƱƱȠɪɩȬɶ

ƺ̸ȑ ƻ

ŪǛȃǍǶ șȇǋǮ4blǵ ǜǲўȑƲ

ƱȷɧȢȷǞƲ ǲ4ѝȂǰ ǞǭȠȭș ǖƳ

ƱūɚȤɩǲ șЊȓƲ ǣֻȖǢȒƳ

ƱŬ șўǪǦŪǲūșǒȐȈǭ06/ħǵƱ

ƱƱ Ǚ ǲ2 ǡǫǖȐǋȅǯȈǭЊȓƲ

ƱƱ3 4ѝǒǘǭ ǙȒƳƱ

ū

ƺ ƻ3˲ѝ
ǛȃǍɵɵɵɵɵɵ 0
Ʊᾛ ɵɵɵẎǜǟ3
Ʊ ɵɵɵɵᾛǜǟ0
Ʊ ɵɵɵɵɵẎǜǟ1
ƱǞȎǍȍ ɵɵẎǜǟ0

Ǚ ɵɵɵɵɵ

白菜の代わりにキャベツ・ごぼう・大根・ほうれん草
レンコンなど旬の野菜を使ってもおいしいです。

しょうゆ入りの衣なので早めに色づきますが、
そこで取り出さず、しっかりと揚げてくださいね。

ƺ ƻ3˲ѝ
ɵɵɵɵɵɵɵɵ0.3

Ʊ ɵɵɵɵɵɵẎǜǟ
ƱṊɵɵɵɵɵ ᾛǜǟ0.2
ɜɦɋɶȸɵɵɵɵẎǜǟ

ǠȑǛȅɵɵɵɵẎǜǟ

ǒǫǑ ᾛ ɵɵɵ

ƺ̸ȑ ƻ

Ū ǶẐȈǵӧўȑǲǞȍǮƲȴɩǲǉǙǭǉȐ Ǔ

֝ȓǦȐ șǔȒƳ

ūɚȤɩǲƲŪǯ@șЊȓǭǱǟȅǢȒƳ

ŬȅǦ ѝǓїǭǖȒǵǮǕȌǪǯ ȒƳ

ŭɜɦɋɶȸǯ ǠȑǛȅșŭǯֻȖǢƲ ♥ǲǒǫǑ șЊȓǭᴇǏȒƳ

－8－

Ԃ ˎ ᴜ ᾛ

̓ǪǭǋȒ

ƱƱȠɪɩȬɶ

ƺ ƻ3˲ѝ
'ǚȅўȓ( ɵ0//f

Ẏ ǑȔǞ ɵɵẎǜǟ3
ǜǫȅǋȉɵɵɵ0.1Ή
˲֓ɵɵɵɵɵɵ0.2
ǛȃǍɵɵɵɵɵ0.3

ɵɵɵɵɵɵ0.3ʞ
ǧǞ ɵɵɵɵ ȩɁɕ
ȆǤɵɵɵɵɵẎǜǟ
ǴǕ ɵɵɵɵɵɵ

ƺ̸ȑ ƻ

ƺ̸ȑ ƻ

ŪǯȔȔ ⁹ǶȏǖȂǗǞƲᾛǜǖǠȒƳ

ƱǶȚȁȚǶǉȐȆǟȚўȑǲǠȒƳ

ūɚȤɩǲŪǯ ɝɱȿșЊȓǭƲȏǖǚǴʝ֥ẎǵƱ

Ʊɚɶɩ ǲ◐ ǠȒƳ

Ŭ ǲ@șЊȓ▌ ǲǒǘ ǞǦȐʴ ǲǞƲūș

ƱЊȓǭ șǞ4ѝ ȇƳ

ŭᶅǲ ȑ̂ǘǦȐᾛ֥ўȑǲǞǦǴǕșǨȐǠƳ

１人分　エネルギー：80kcal　　塩分量：1.0ｇ

 

１人分　エネルギー：154kcal　　塩分量：1.7ｇ

 

ŪǜǫȅǋȉƲ˲֓Ƕ ȀȋǠǋẎǔǜǲƱ

ƱўȑƲǛȃǍǶ ǋ ȈўȑƲ Ƕ ƱƱ

ƱўȑǲǞǭǑǖƳ

ū ǲǛȅ șЊȓƲ ƲǜǫȅǋȉƲ

Ʊ˲֓ƲǛȃǍș ȈƲǧǞ șЊȓ ȒƳƱ

ŬūǓ ǏǦȐƲẎ ǑȔǞșЊȓƲǹǯ

Ʊ ǨǜǢƲȆǤș ǔЊȓƲ șЊ

ƱȓƲᾛ֥ўȑǲǞǦǴǕșǨȐǠƳ
 

大根の形がないので大根が苦手でも

食べやすくなります。

ƺ ƻ ˲ѝ

ɝɱȿɵɵɵɵɵɵɵ04/f

ǶȚȁȚɵɵɵɵɵɵɵ0//f

ǯȔȔ ⁹ɵɵɵɵɵɵ 1/fƱƱ

ƱǧǞ ɵɵɵɵɵɵ7//lk

Ṋɵɵɵɵɵɵ ᾛǜǟ0.1

ǴǕɵɵɵɵɵɵɵɵɵ 　とろろ昆布はしっかりほぐしておくと混ぜやすいですよ。
　はんぺんを大きめに切るとまた違った食感になります。
　鶏団子が大きすぎると丸めにくくなるので注意してくださいね！

ƱƱƱĦǶȚȁȚ ᴜ Ǯ

ƱƱƱƱƱƱ ǞǭǖǧǜǋƳ

Ԃ ˎ ᴜ ᾛ

̓ǪǭǋȒ

ƱƱȠɪɩȬɶ



5色を取り入れる

コロッケや卵焼き、

オムライスなどにケチャップで顔や

アンパンマンを書くと、大喜び♪

スクランブルエッグや

ポテトサラダは

・中央を高く盛る

「皿on皿」で

より、立体的で

コンパクトに

色彩：Ḩ ǵ Ʋ Ʋ Ʋ Ʋ ƱƱ

ƱƱș֝ȑЊȓȒƳ◓ȑǓȏǋǯ Ǧ ǵƱ

ƱƱ ǞǜǧǘǮǱǖ ǞǜǲȉǫǱǓƱװ

ƱƱȒƳ

ƱƱᶅșדȈǦ ǵʴǵ◓ȑș ǏȒƳƱƱ

ƱƱɆɁɒɱȮ ɔɫɁȱɨɶƲɆɜ

ƱƱɆƲ ǞǤǱǰ Ǯ șɕɧȷǠȒƳ
高さ：高低差をつける

　　₳Ȑǲ ȐǡƲʴẔș ǖ ȒƳ
バランス：盛りすぎない

－９－

ピッ
クを
使っ
て華
やか
に

P.2のライスコロッケの

　　　　　　　盛り付け例

いつものおかずを
ワンプレートに盛り付けてランチ風に❤

スープを

カップに入れて

カレーライスのごはんにコーンを

混ぜて彩りアップ！！

プチトマト・スープ

レタス・きゅうり

トースト

スクランブルエッグ

パイナップル

ポテトサラダ

器　

煮しめ

Ʊ˲֓ Ǵǟȑ

ƱȓȚǚȚ ȓȚǚȚ

ǑǢǨ șɭɱɕɪɶɆǲ

ȑ̂ǘǭƲǨȎǪǯ ᶪ

șẀǏǭȆȒǵǶǋǒǓǮǠ

ǒ >

ȑўȑǶǑ╓►ǲȉꜘ Ǯ

ǔ ȋǒǲǱȑȅǠǴ

食パンを星形やハート型にくり
抜いてピザトーストにすると、
かわいいですよ♪

－10－

トナカイバーガー
Ʊ ȓȚǚȚȿɁɕ
Ʊ ȿɶȸƲǛȅ
Ʊ ˲֓

かまぼこうさぎ

Ʊ0bl₦ǲўǪǦǒȅȃǚǵ ǵǫǋǦ

ǯǚȔ ȚʴǖȐǋȅǮўȑƲКζǲʸ

ȈǭǛȅǮ șǫǘȒƳ

ツリーポテト
ɜɁȵɣɛɄɆǲɘɶȷɆǞǦ

ȂǍȓȚ ș ǣǭƲ

˲֓Ǯ ȑ̂ǘƳ

トマトサンタ
ɕȿɆɜɆșӭѝǲўȑƲȿɶȸș

ǶǜȚǮƲǛȅǮ șǫǘȒƳ

結びかまぼこ

ƱŪ0bl₦ǲўǪǦǒȅȃǚșʣǒȐ0.3ǵ₦Ǯ ș Ǟǭўȑ șЊȓȒƳƱ

Ʊūֿ ǲʤǒȐ0.3ǵ₦Ǯ˛ǋ ǋǲǱȒȏǍǲўȓ șЊȓȒƳ

ƱŬʴẔǲʰ ș Ǟǭўȑ șЊȓȒƳŭǤȓǥȓǵ ș ǯ ǒȐ ǠƳ

ちくわの門松

ƱǨǖȖǵʴǲǔȌǍȑșЊȓ

ȈǲўȒƳ 4blǵ ǜ0

ǯ2blǵ ǜ1 ̸Ȓ ǋǨ

ǖȖș ȚʴǲǞǭʰ ǲ ǋ

ǨǖȖșʱȀƲǒǲǒȅȃǚǮ

ȒƳ

Ʊ

ȓȚǚȚǵ ǲ
ǤǪǭўȒ

ƱǚȚǲȊǖ ǚȚǲȊǖ

③ ②

①
④

黒豆

きんとん

ブリの照り焼き



ƺ̸ȑ ƻ
ŪəɁɆɕɪɶɆǲǛȅ șǹǔƲǛ ǵʣǲЕ șǵǢƲ

ʝ ʣǲԂșҊȒƳ
ūəɁɆɕɪɶɆǲ șǞǭ14/ħǲ ǞƲǛ ǵ⅝Ǔ

ȩɨɁǯǱȓǷƲǮǔǉǓȑ ǣֻȖǢǭ ȀǭǖǧǜǋƳ
Ԃǵ ǔқ ǶǑẺȆǮ ǞǭǖǧǜǋƳ

ƺ ƻ̸ȑȋǠǋѝ

Ǜ ɵɵɵɵɵɵ 2ֻѝ

Ǜȅ ɵɵɵɵɵɵ

Ԃɵɵɵɵɵɵɵɵ1Ή

ǀЕ ǁ

ƦɈɞɩƦ

Ʊ˲֓0 ǢȚўȑǲǞƲȍǮȒƳ

ƱȉȋǞ0 ȍǮȒƳƱ

ȂǍȓȚ 0 ȍǮǭўȒƳ

ƱƱǛȅ ɵɵɵɵɵẎǜǟ2

ƱƱǋȑǛȅɵɵɵɵᾛǜǟ2

ƱƱ ɵɵɵɵɵɵᾛǜǟ2

ƱƱṊƲǚǞȎǍɵɵᾛǜǟ0

ƱƱǑȔǞǲȚǲǖɵᾛǜǟ1

ɵ@ǵ װ șֻȖǢǭƲ2 ѝǲǞƲƱ

ƱǤȓǥȓǵ șǉǏȒƳ

Ʀװǫǘ Ʀ

Ʊ 3//f Ȉǭ ǔ ǵȽɪǮƱƱ

ƱƱƱƱƱƱƱװșǫǘȒƳ

   

－11－

Ԃ ˎ ᴜ ᾛ

̓ǪǭǋȒ

ƱƱȠɪɩȬɶ

○

 大人の方は、白菜キムチやコチュ
ジャンなど入れてもOK！子どもには
とろけるチーズなども美味しいです。

　ナムルだけでも、おかずの1品としても
便利です。
 お好みの野菜(にら、小松菜、大根など)
をナムルにしてもOKです！

［作り方］
1．玉ねぎはスライス、人参はいちょう切り、　
　 豆腐はさいの目切りにする。

2．鍋に水とコンソメ、玉ねぎ、人参を入れ　　　
　 火にかける。
3．野菜に火が通ったら、豆腐を入れ、ひと

   煮立ちしたらしょうゆ、塩で味をととの　
　 える。

ƱƱƱĦ ǔ ǵȽɪ ᴜ Ǯ

ƱƱƱƱƱƱ ǞǭǖǧǜǋƳ

［材料］

カットわかめ  ・5g

玉ねぎ・・・・1/2個　

人参 ・・・・・1/6本

豆腐   ・・・・1/4丁

コンソメ   ・・・1個

水 ・ ・・・・4カップ

しょうゆ・・大さじ1

塩・・・ ・・・・・少々

汁物をつけるとバランスのとれた食事になるよ

わかめスープ

ɛɱ 大さじ5 ǲᾍǞǭɵɵɵ

[ねぎしょうゆだれ】
ǴǕ' ȆǟȚўȑ( Ẏǜǟ1Ʊ

ǞȎǍǓ'ȆǟȚўȑ( 0

ǞȎǍȍƱƱƱƱ Ʊ Ẏǜǟ2

ƱƱƱƱƱƱƱ Ʊ Ẏǜǟ1

Ǜȅ Ʋ ƱƱ Ʊ ᾛǜǟ0

ɧɶ ƱƱƱƱƱ Ʊ

ǞȎǍǓǓҧǋǭƲɧɶ ǓɒɨɁǯǞǭ

̱ǓɛȩɛȩǲǱȑȅǠ
－12－

アレンジだれ

【マヨ風味ごまだれ】
ǠȑǛȅƲȆȑȚ Ẏǜǟ1

ƲɜɦɋɶȸƱ Ẏǜǟ0

ǞȎǍȍƲ ᾛǜǟ0

Ʋװᶀ ᾛǜǟ0.1

ǴǕ ȆǟȚўȑ 9 ᾜƵ

Ǜȅ ᾜƵ

 

【おろしポン酢しょうゆだれ】
Ẏ ǑȔǞƱƱ

ɛɱ ǞȎǍȍ

いつものたれにちょい足し！鍋物や和え物にも使えますよ！

Ǜȅǧȓ 大さじ5 ǲᾍǞǭɵɵɵ



 

ƺ̸ȑ ƻ

ŪȑȚǛșǋǨȎǍўȑǲǠȒƳɏȢȵɶɆǶ0 ș0.7ǲƱ

ƱўȒƳ

ū ǲȑȚǛǯ șЊȓƲ

ƱɪɱȶǮ3ѝқ ǠȒƳ

ŬɏȢȵɶɆǵ ȚʴǲūșǵǢǭƲ

Ʊ1//ħǲ˔ ǞǦȨɶɔɱǮ1/ѝ ǖƳ

ƺ̸ȑ ƻ
ŪȭɨɶɞȿɶȸǶὙ ǲ ǞƲ Ȑǒǖ
ƱǠȒƳȨɶɔɱǶ10/ħǲ˔ ǠȒƳ
ūɝȫȳɶ'ɓɶɇɕɫȹɁȳɶȋɔɪɱȾɶ

ǮȉNJ (ǲЋǭǵ șЊȓƲ᷈ʝǲ ǣֻȖǢȒƳ
ŬḌǲȭɁȫɱȮȵɶɆșǞǔƲūș ǞЊȓƲ
ƱȠɩɝəȢɩǮ șǞǭȨɶɔɱǮ14 2/ѝ ǖƳ
ŭ ʶșǜǞǭƲ ᷂ǓǫǋǭǚǱǘȓǷǮǔǉǓȑƳ

᷂ǓǫǋǭǖȒḹֻǶ4ѝǡǫ ǔ șṔȋǠ
ŮǉȐ Ǔ֝ȓǦȐḌǛǯл ↕ǮлȋǠƳ

－13－

ƺ ƻ04blǵʸǋȯɶȫḌ ְ

ȭɨɶɞȿɶȸɵɵɵ1//f
ȭɨɶɞɵɵɵɵ 1//lk

ɵɵɵɵɵɵɵɵ 7/f
Ԃɵɵɵɵɵɵɵɵɵ 1Ή
ᾛ ɵɵɵẎǜǟ0ǯ1.2

Ԃ ˎ ᴜ ᾛ

̓ǪǭǋȒ

ƱƱȠɪɩȬɶ

○○ ○

1人分(1/8切れ)　エネルギー：263kcal　塩分量：0.3ｇ

 

 表面に焦げ目がつきすぎてしまうので、
アルミホイルの蓋で調整します。  
生クリームを牛乳に変えてもできますよ。

表面を少し焦がした濃厚な

風味あるチーズケーキです。

Ԃ ˎ ᴜ ᾛ

̓ǪǭǋȒ

ƱƱȠɪɩȬɶ

○○ ○パイシートを使って♪

ƺ ƻɏȢȵɶɆ1 ѝ
ɏȢȵɶɆɵɵɵɵ1
ȑȚǛɵɵɵɵ 0.1Ή

ɵɵɵɵɵɵ 1/f

  ジャムや板チョコなどをのせて
焼いてもOKですよ！

Ϸ Ǳ̱ǯⱲșǫǖȒǦȈǲ ǲ ȀǭȂǞǋ Ȁ ș『ふちゅうっこはやさしい』ǯǋǍֻ ǲǞȅǞǦƳ

ǚǵֻ șȉǯǲƲɎɧɱȷǵǯȓǦ ș ǪǭǋǔȅǞȎǍƳ

すくすくげんき委員会 （府中市乳幼児期食育向上推進委員会）  事務局：女性こども課 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 さ 魚・肉 
 

や 野菜・果物 
こ 

こめ（ごはん） 
ごま、こむぎなど し 

し いたけなど
きのこ類 

い いも類 
は (わ) 

など豆・大豆製品 

ふちゅうみそ 
わかめなど海藻類 

府中市食育推進計画（第３次） 

合言葉は 

ǨȑȈȚ

ǚȈǶʺ ǯǞǭƲ ǒǢǱǋȉǵ

ǛȅǶ șϷ ǲ

ǲ ǘǱǋϷ Ǳ ̱ǲ

ⱳ Ǳȉǵ
Ǒ ǵǑǤǍǟᾶǜȚ

▌ǋ ș̸Ȓ ҞǘșǞǭǖȓȒȏ

̱șǫǖȒȉǯ

ș˔ ǠȒϐǔȉǉȒȏ

ȩɩȵȤɞǦǪǾȑ

▌ǋ ȋ șǫǖȒȉǯǲǱȒ

Ϸ Ǳ ̱ǫǖȑǲⱳ ǱǦȚǸǖ

ǓǼǖȅȓǭǋȒ

ǲǶ ǜȐǜȐҧ ǓǉȒȏ

ȦɋɩȬɶǵȉǯ

ɑȽɝɱȉǦǪǾȑדȅȓǭǋȒ


