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【主食・主菜】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

野菜たっぷりタコライス 

【材料：4人分】 

麦ご飯…………600ｇ  粉チーズ…………大さじ 2/3 

豚ひき肉………280ｇ   ケチャップ…大さじ３と 1/3 

トマト……………1 個    中農ソース………大さじ２ 

水菜……………小４茎 

レタス……………２枚 

【作り方】 

① トマトは一口大に、水菜は３ｃｍ長さに切る。レタスは食べやすい大きさに手でちぎる。 

  Ａは混ぜ合わせておく。 

② フライパンに豚肉を入れ、中火で２分炒める。色が変わったらＡを加え、全体に混ぜ合わさった 

ら火を消す。 

③ 器に麦ご飯を盛り、レタス、水菜、トマト、②の順にのせ。粉チーズを振りかける。 

【ポイント】 

トマト、水菜、レタスはどれもカリウムが豊富な食材です。減塩調味料でない通常の調味料を使用

しても、これらの野菜がもつ体内の余分な塩分(ナトリウム)を体外に排出する働きが活かされ、高血

圧を予防してくれます。 

A 

もち麦ごはん 

【材料：4人分】 

 精白米……………………………………………………2合 

もち麦……………………………………………………30ｇ 

水………………………………………………………480ml 

【作り方】 

① 米をとぎ、炊飯器に入れる。 

② ①にもち麦と水を入れ、そのまま炊く。 

【ポイント】 

もち麦には、白米と比べてカリウムが２倍、カルシウムが３倍入っているといわれています。 

カリウムはナトリウムを排出させる働きがあります。カルシウムは血管の収縮に関わる筋肉を正常

に機能させ、血圧の上昇を抑える効果が期待できます。 
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【副菜】      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【汁物】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ブロッコリーの粒マスタードマリネ 

【材料：4人分】 

 ブロッコリー…………………………………………１株 

   酢…………………………………………大さじ２/３ 

 A 粒マスタード……………………………大さじ 2/3 

   砂糖…………………………………小さじ 1 と 1/3 

【作り方】 

① ブロッコリーは小房に分ける。耐熱容器に入れてふんわりとラップをし、電子レンジ（600W）

で４分加熱し、ペーパータオルで水けをしっかりと取り除く。 

② ボウルに A を合わせ、ブロッコリーを加えて和える。 

【ポイント】 

ブロッコリーはカリウムを豊富に含むため、高血圧予防に効果的な食材です。酢の酸味を活かすこと

で、味にメリハリがつき、塩分控えめでも美味しく食べることができます。 

玉ねぎとしめじのミルクコーンスープ 

【材料：4人分】 

玉ねぎ………………………………………………1/2 個 

しめじ……………………………………………１パック 

コーン…………………………………………………80ｇ 

バター……………………………………大さじ１(12ｇ) 

   牛乳…………………………………………520ｍｌ 

   固形コンソメ（減塩）…………………………1 個 

【作り方】 

① しめじは小房にほぐします。玉ねぎは１ｃｍ幅に切る。コーンは水気を切っておく。 

② 鍋にバターを中火で熱し、しめじ、玉ねぎ、コーンを炒める。 

③ 全体がしんなりしたら、Ａを加えて混ぜる。煮立つ手前で火を消す。 

【ポイント】 

牛乳はカルシウムだけでなくカリウムも多く含まれているため、体内の余分な塩分(ナトリウム)を対

外に排出し、血圧を下げる効果があります。一般的に汁物の塩分量は約 1.2～1.5ｇですが、このレ

シピでは塩分控えめのコンソメを使用しているため、塩分量を 0.5ｇに抑えられています。また、牛

乳のコクやうま味を活用することで減塩しながらも美味しさを保つことができます。 

A 
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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） 

タコライス 388 19．6 8．2 63．0 5．1 613 1．2 

ブロッコリーの 

粒マスタードマリネ  
24 2．3 0．6 3．9 2．0 188 0．1 

玉ねぎとしめじの 

ミルクコーンスープ  
136 5．8 7．8 14．8 2．1 432 0．5 

グリーンキウイ 26 0．5 0．1 6．7 1．3 150 0 

合計 574 28．2 16．7 88．4 10．5 1,383 1．8 

 

 

【 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 

 

グリーンキウイ 

【材料：4人分】 

 グリーンキウイ…………………………………………2 個 

【作り方】 

① 皮をむき、7mm 幅の輪切りにする。 

【ポイント】 

グリーンキウイはゴールドキウイよりも食物繊維が多く含まれています。一方で、ゴールドキウイ

はグリーンキウイよりもビタミン C が多く含まれています。 
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★このメニューで摂れる野菜の量★ 

１人当たり 約 180ｇ 

(野菜の１日摂取目標量 350ｇ)   
 

  〚タコライス〛 

  ・トマト 50ｇ 

  ・水菜 20ｇ 

  ・レタス 20ｇ 

 

〚ブロッコリーの粒マスタードマリネ〛 

  ・ブロッコリー 40ｇ 

 

〚玉ねぎとしめじのミルクコーンスープ〛 

  ・玉ねぎ 30ｇ      ・コーン 20ｇ 

 

 

★このメニューで摂れる果物の量★ 

１人当たり 約 50ｇ 

(果物の１日摂取目標量 200ｇ) 

 

 

 

 

〚グリーンキウイ〛 

・グリーンキウイ 50ｇ 
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