
ツナの炊き込みご飯 精白米 300 ｇ ２合 ①　ツナ缶は油をきり、にんじんは細切りにする。

ツナ缶（油漬） 70 ｇ ②　といだ米とAを入れ、米の分量の目盛りまで水をいれて軽く混ぜる。

にんじん 40 ｇ ③　①のせ、炊飯する。

しょうゆ 6 ｇ 小さじ１ ④　炊き上がったら全体を混ぜ合わせる。

酒 15 ｇ 大さじ１

みりん 12 ｇ 小さじ２

E：　318 kcal 水 　目盛りに合わせる

塩分：　0.46 ｇ

れんこんつくね れんこん 80 ｇ ①　れんこんは皮をむき５mm幅の輪切りにし（人数×２枚）、水にさらす。

たまねぎ 80 ｇ ②　たまねぎをみじん切りにし、ボウルに鶏ひき肉、卵、パン粉、しょうが（チューブ）

鶏ひき肉 200 ｇ 　  塩を入れ、よくこねる。8等分してそれぞれ丸めておく。

卵 25 ｇ １/２個 ③　れんこんの水気をふき取り、片栗粉を全体にまぶす。

パン粉 12 ｇ ④　れんこんの上に丸めた肉だねをのせ、手でれんこんの穴を詰めるように押す。

おろししょうが 8 ｇ ⑤　フライパンに油を熱し、肉の面を下にして並べ入れ、中火で焼く。

食塩 0.4 ｇ 少々 ⑥　焼き目がついたら裏返し、ふたをして火が通るまで焼く。

かたくり粉 9 ｇ 大さじ１ ⑦　Aを加えてとろみがつくまで煮からめる。

油 4 ｇ 小さじ１弱

こいくちしょうゆ 12 ｇ 小さじ２

酒 10 ｇ 小さじ２

みりん 8 ｇ 小さじ１と１/２

E：　157 kcal 砂糖 6 ｇ 小さじ２

塩分：　 0.75ｇ

大葉チーズの卵焼き 卵 100 ｇ ２個 ①　卵を溶いて、細切りにした大葉、1cm角に切ったスライスチーズ、牛乳を入れ、

スライスチーズ 20 ｇ １枚 　　混ぜる。

大葉 4 ｇ ４枚 ②　カップに①を流し入れ、180度に予熱したオーブンで約8～10分焼く。

牛乳 15 ｇ 大さじ１

E：　54 kcal

塩分：　0.24 ｇ

野菜の梅おかか炒め キャベツ 80 ｇ ①　キャベツはせん切り、しめじは小房にほぐしておく。

ぶなしめじ 60 ｇ ②　フライパンに油を熱し、キャベツ、しめじ、コーンを炒める。

ホールコーン 40 ｇ ③　梅干しの種を除き、包丁で細かく刻んでおく。

ごま油 3 ｇ 小さじ２/３ ④　②に梅干し、しょうゆを加えて炒める。

しょうゆ 4 ｇ 小さじ１弱 ⑤　かつお節をふり入れる。

梅干し 6.8 ｇ １粒

E：　27 kcal かつお節 3 ｇ

塩分：　0.51ｇ

長芋の磯辺焼き ながいも 120 ｇ ①　ながいもを１cm幅のいちょう切りにする。

油 4 ｇ 小さじ１弱 ②　フライパンに油を熱し、ながいもを中火で両面焼き目がつくまで焼く。

食塩 0.8 ｇ ひとつまみ ③　塩とあおのりをふりかける。

E：　 29kcal あおのり 0.8 ｇ

塩分：　0.21ｇ

小松菜と厚揚げの 小松菜 160 ｇ ①　小松菜を3～4cmに切ってゆで、水にさらす。水気を絞っておく。

ごま和え 厚揚げ 80 ｇ ②　厚揚げは1分ほど茹で、ざるに上げる。粗熱が取れたら横半分に切り 5mm幅に

しょうゆ 12 ｇ 小さじ２ 　　細長く切る。

砂糖 3 ｇ 小さじ１ ③　Aをボウルで混ぜ合わせ、①と②を加えて混ぜる。

E：　51 kcal すりごま 8 ｇ 小さじ３弱

塩分：　0.43 ｇ

りんご羊羹 りんご 40 ｇ ①　りんごの皮をむき、1cm角に切る。

水 　適量     鍋に入れ、ひたひたの水で柔らかくなるまで煮て、汁気を切る。

粉寒天 1 ｇ ②　①の鍋に、寒天と水、砂糖を加え、中火にかけて沸騰させる。

水 50 cc 　  弱火にして、こしあんを三回に分けて加え、その都度よく混ぜる。

砂糖 10 ｇ 大さじ１ ③　ラップを敷いた型に流し入れ、冷蔵庫で固めた後、食べやすい大きさに切り

E：　 45kcal こしあん 80 ｇ     分ける。

塩分：　0 ｇ

　 * ｢さあにぎやかにいただく｣は、東京都健康長寿医療サンタｰ研究所が開発した食品摂取の多様性スコアをもとに、ロコモチャレンジ！推進協議会が作成したものです

（４人分）

* 栄養価  エネルギー 681ｋcal　塩分2.6ｇ　たんぱく質26.3ｇ　野菜摂取量138ｇ    献立： 安田女子大学 家政学部　管理栄養学科作成
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フレイル予防のために

１０の食品群 から

まんべんなく摂取

するよう心がけよう
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「ハツラツはっちゃん」

さかな あぶら にく ぎゅうにゅう  やさい かいそう いも たまご だいずせいひん くだもの


