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【主食】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【主菜】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

れんこんと肉団子の甘酢あん 

【材料：4人分】 

豚ひき肉…………320ｇ Ａ しょうゆ………大さじ 2 

絹ごし豆腐………200ｇ   酢………………大さじ 2 

れんこん…………240ｇ   片栗粉………大さじ 2/3 

まいたけ…2 パック (160g)   砂糖…………大さじ 2/3 

片栗粉(肉団子用)…36ｇ   水…………………120ml 

【作り方】 

① れんこんは 1cm 幅の半月切りに、まいたけは手でほぐす。A は混ぜ合わせる。 

② ポリ袋に豚ひき肉、絹ごし豆腐、片栗粉を加え、粘り気が出るまでもみ込む。 

③ フライパンに、肉だねを 1 人 6 個付けになるようにスプーンで丸めて並べる。 

④ れんこん、まいたけをすき間に加え、水（分量外：大さじ 2）を入れて蓋をし、弱火で 15 分ほ

ど蒸す。 

⑤ 肉団子に火が通ったら A を加え、とろみがつくまで 2 分ほど炒め合わせる。 

【ポイント】 

豚肉を含め肉類は全体的に GI 値が低く、たんぱく質源として優秀な食品群です。また、肉だねに豆

腐を入れることで脂質も抑えられます。噛み応えのあるれんこんやまいたけを加えることで、満足

感のある一品になります。 

しらたきごはん 

【材料：2合分】 

 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】 

しらたきは GI 値が非常に低く、糖質量も 100g あたり約 0.1ｇです。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ます。しらたきを混ぜて炊くことで、

GI 値の高い白米の摂取量を抑え、食後の血糖値の急上昇を抑えることに役立ちます。 
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【副菜①】      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【副菜②】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

白菜とツナの塩昆布サラダ 

ピーマンと桜えびの炒め物 

【材料：4人分】 

 ピーマン…………………………………………………8 個 

 桜えび……………………………………………………20ｇ 

 A めんつゆ(ストレート) ………………大さじ 2 と 2/3 

   料理酒…………………………………大さじ 1 と 1/3 

 ごま油 ………………………………………………大さじ 1 

【作り方】 

① ピーマンは縦半分に切ってヘタと種を取り除き、横 5mm 幅に切る。 

② フライパンにごま油をひいて中火で熱し、桜えびを入れてカリカリになるまで炒めたら一度取

り出す。 

③ 同じフライパンに①を入れて中火で炒め、全体に油が回ったら Aを入れて炒め合わせる。 

④ 汁気がなくなったら②を入れて中火で炒め合わせ、全体に味がなじんだら火から下ろす。 

【ポイント】 

ピーマンと桜えびは GI 値が低い食品であるため、食後の血糖値の上昇をゆるやかに抑えることが

できます。 

【材料：4人分】 

白菜………………………………………………3 枚(280ｇ) 

ツナ水煮缶(固形量)  …………………………………100ｇ 

塩昆布………………………………………………………8ｇ 

白ごま………………………………………小さじ 2 と 2/3 

ごま油 ……………………………………………大さじ 2/3 

【作り方】 

① 白菜はざく切りにし、耐熱ボウルに入れてふんわりとラップをかける。電子レンジ（600w）で

5 分加熱し、粗熱をとる。 

② 白菜の水気をしっかりと絞り、残りの材料を和える（ツナ缶の水気は切って入れる）。 

【ポイント】 

白菜、ツナ、塩昆布はどれも GI 値が低い食品です。ツナと塩昆布のうま味が活かされることで、塩

分控えめでも美味しく食べられます。 
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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 

れんこんと肉団子の

甘酢あん 
264 21．7 10．7 23 3．1 750 1．5 

ピーマンと桜えびの

炒め物 
65 3．7 4．2 2 0．4 100 0．6 

白菜とツナの 

塩昆布サラダ 
60 5．3 3．3 3 1．4 256 0．5 

オレンジ 17 0．3 0 4 0．4 63 0 

合計 598 34．5 18．7 76 6．8 1,231 2．6 

 

【１日の摂取基準】 

 
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 

オレンジ 

【材料：4人分】 

 オレンジ…………………………………………………1 個 

【作り方】 

① オレンジを 8 等分のくし切りにし、1 人 2個ずつ皿に盛り付ける。 

【ポイント】 

オレンジの GI 値は 31と低く、血糖値を上げにくい食品ですが、糖質量は多いため食べすぎには注

意が必要です。オレンジの旬は 2 月～3 月です。 

３ 六ヶ所村保健相談センター 



４ 

★このメニューで摂れる野菜の量★ 

１人当たり 約 146ｇ 

 (野菜の１日摂取目標量 350ｇ)   
 

  〚れんこんと肉団子の甘酢あん〛 

  ・れんこん 60ｇ 

 

〚ピーマンと桜えびの炒め物〛 

  ・ピーマン 16ｇ 

 

〚白菜とツナの塩昆布サラダ〛 

  ・白菜 70ｇ 

 

 
 

★このメニューで摂れる果物の量★ 

１人当たり 約 35ｇ 

(果物の１日摂取目標量 200ｇ)   

 

〚オレンジ〛 

  ・オレンジ 35ｇ 

 

 

 
あと、約 204ｇ 

↳例えば・・・ 

サラダ(100ｇ)と 

根菜の汁(80g)と 

ほうれん草のお浸し(30ｇ)で 

350ｇ達成！ 

 

果物は糖質が多く 

含まれるため、 

1 日 80～100kcal まで

にしましょう 
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