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【主食】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【主菜】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

しらたきごはん 

【材料：4人分】 

 米……………………………………………………2合 

 しらたき…………………………………………160ｇ 

 水……………………………………………………適量 

【作り方】 

① しらたきは水分を切ってご飯粒くらいの大きさに切る。 

② 炊飯器にお米を入れ、①を入れたら２合の目盛りまで水を入れ、軽くまぜ炊く。 

【ポイント】 

普通の白米と比較すると、エネルギー20%、脂質 15％、糖質 20％を抑えることができ、食物繊

維を 45％も多く摂取することができます。また、しらたきの原料である「こんにゃく」は、①便秘

の解消効果、②デトックス効果、③食べ過ぎ防止効果もあります。 

たらとじゃがいものトマト煮 

【材料：4人分】 

たら切身…………4切れ  A カットトマト缶…400ｇ 

じゃがいも………中 3個   にんにくチューブ…小さじ 1 

黄パプリカ…………1個    塩……………小さじ 1/3 

オリーブ油……小さじ 2    こしょう……………少々 

乾燥パセリ………お好み 

【作り方】 

① じゃがいもは 5mm幅の半月切りに、パプリカは乱切りにする。たらは水気を拭き取り、両面に

塩を振る。 

② フライパンにオリーブ油を入れ中火で熱し、たらを並べる。両面焼き色がつくまで 4分ずつ焼い

たら、一度取り出す。 

③ ②のフライパンにじゃがいも、パプリカを加え、4分ほど炒める。じゃがいもが透き通ってきた

ら A を加える。 

④ たらを戻し入れて蓋をする。弱めの中火で 10分ほど煮込む。 

⑤ 蓋をとり、じゃがいもがやわらかくなったら火を消す。器に盛り付け、お好みでパセリを振る。 

【ポイント】 

たらは低エネルギー（カロリー）・低脂肪であるため、肥満の予防や改善にオススメの食材です。じ

ゃがいもを使っているため、主食の量をいつもの 1/3～半分程度減らすことで糖質の摂りすぎを抑

えることができます。 

 ★ 令和７年８月 栄養教室メニュー ★ 
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【副菜①】      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【副菜②】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

きのこのオイスターソース炒め 

【材料：4人分】 

 ぶなしめじ……………………………1パック（100ｇ） 

 えのきたけ…………………………1/2パック（100ｇ） 

 まいたけ………………………………1パック（100ｇ） 

 酒……………………………………………………大さじ 1 

 オイスターソース…………………………………大さじ 1 

 減塩しょうゆ……………………………………大さじ 1/2 

 片栗粉……………………………………………小さじ 1/2 

【作り方】 

① ぶなしめじは石づきを取って手でほぐす。えのきたけは石づきを取って 3 等分に切り、根元は手

でほぐす。まいたけは手でほぐす。 

② オイスターソース、しょうゆ、片栗粉をよく混ぜ合わせておく。 

③ フライパンに①のきのこをすべて入れ、酒を全体に振りかけて蓋をし、弱めの中火にかける。 

④ 充分に蒸気が立ったら蓋をはずし、きのこがしんなりしたら②を加えてよくかき混ぜて全体に絡

める。とろみが出てきたら火を止める。 

【ポイント】 

きのこ類にはビタミン B1・B2 が豊富に含まれており、糖質や脂質の代謝を促すため肥満の予防や

改善に効果的です。他にもしいたけやエリンギなど、お好きなきのこを使ってアレンジ可能です。 

サニーレタスの胡麻サラダ 

【材料：4人分】 

 サニーレタス…………………………………………1/2個 

 きゅうり…………………………………………………1本 

A 黒いりごま……………………………………小さじ 2 

   めんつゆ（3倍濃縮）………………………大さじ 1 

  酢 ……………………………………小さじ 1と 1/3 

  砂糖…………………………………………小さじ 1/4 

【作り方】 

① レタスは手で食べやすい大きさにちぎる。きゅうりは縦半分に切ってから斜め薄切りにする。 

② ボウルに A を合わせ、きゅうりとレタスを加えてあえる。 

【ポイント】 

サニーレタスときゅうりはどちらも低エネルギー（カロリー）で肥満の予防や改善にオススメの食材

です。このレシピのドレッシングは油を使っていないため、脂質の摂りすぎを抑えることができま

す。 
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【デザート】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【1 人分の栄養価】 

料理名 
エネルギー 

（kcal） 

たんぱく質 

（g） 

脂質 

（g） 

炭水化物 

（g） 

食物繊維 

（g） 

カリウ ム 

（mg） 

塩分 

（g） 

しらたきごはん 192 3．5 0．5 44 1．5 62 0 

たらとじゃがいもの

トマト煮 
144 14．9 2．5 19 8．1 859 0．7 

きのこのオイスター

ソース炒め 
32 2．4 0．3 5 2．7 250 0．7 

サニーレタスの 

胡麻サラダ 
23 1．1 0．9 3 1．1 190 0．5 

桃の塩レモンマリネ 65 0．6 0．2 16 1．8 120 0．2 

合計 456 22．5 4．4 87 15．2 1,481 2．1 

【 摂 取 基 準 】 

 
エネルギー 

（kcal） 

たんぱく質 

（g） 

脂質 

（g） 

炭水化物 

（g） 

食物繊維 

（g） 

カリウ ム 

（mg） 

塩分 

（g） 

30～49 歳 男性 

      女性 

2,750 

2,050 

65 

50 

61.1～91.6 

45.6～68.3 

343～446 

256～333 

22 以上 

18 以上 

3,000 

2,600 

7.5 未満 

6.5 未満 

50～64 歳 男性 

      女性 

2,650 

1,950 

65 

50 

58.8～88.3 

43.3～65.0 

331～430 

244～317 

22 以上 

18 以上 

3,000 

2,600 

7.5 未満 

6.5 未満 

65～74 歳 男性 

      女性 

2,350 

1,850 

60 

50 

52.2～78.3 

41.1～61.7 

293～381 

231～301 

21 以上 

18 以上 

3,000 

2,600 

7.5 未満 

6.5 未満 

75 歳以上 男性 

      女性 

2,250 

1,750 

60 

50 

50.0～75.0 

38.8～58.3 

281～365 

218～284 

20 以上 

17 以上 

3,000 

2,600 

7.5 未満 

6.5 未満 

桃の塩レモンマリネ 

【材料：4人分】 

 桃…………………………………………………………1個 

 レモン……………………………………………………1個 

 はちみつ……………………………………………大さじ 2 

 塩…………………………………………………小さじ 1/6 

【作り方】 

① レモン半分を 3mm幅のいちょう切りにし、残り半分は果汁を絞る。 

② 桃の筋に沿って 1周包丁をいれ、優しくひねって半割りにして種を取って、8等分に切ってか

皮をむく。 

③ ボウルにレモン汁、はちみつ、塩を入れて混ぜ、切ったレモンと桃をボウルに加え、ざっくり

と混ぜて冷蔵庫でよく冷やす。 

【ポイント】 

桃は水溶性食物繊維を多く含んでいるため、腸内の善玉菌のエサになって腸内環境を整えたり、便

をやわらかくして便秘の予防や改善に役立ちます。 
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★このメニューで摂れる野菜の量★ 

１人当たり 約 155ｇ 

(野菜の１日摂取目標量 350ｇ)   
 

 

  〚たらとじゃがいものトマト煮〛 

  ・黄パプリカ 40ｇ 

  ・トマト（缶詰固形量） 60ｇ 

 

〚サニーレタスの胡麻サラダ〛 

  ・サニーレタス 30ｇ    ・きゅうり 25ｇ 

 

 

 

 

★このメニューで摂れる果物の量★ 

１人当たり 約 68ｇ 

(果物の１日摂取目標量 200ｇ) 

 

 

 

 

 

〚桃の塩レモンマリネ〛 

・桃 55ｇ    ・レモン 13ｇ 
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