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【主食】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【主菜】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

鶏むね肉と大豆の野菜炒め 

【材料：4人分】 

鶏むね肉……………240ｇ Ａ 酢……………大さじ 2 

片栗粉……………小さじ 4   オイスターソース…小さじ 4 

玉ねぎ…………………1個   砂糖 …………小さじ 4 

赤パプリカ……………1個   しょうゆ …大さじ 2/3 

ピーマン………………6個      水…………………40ml 

大豆水煮 ……………80ｇ 

サラダ油…………小さじ 4 

【作り方】 

① 玉ねぎ、赤パプリカ、ピーマンは 2cm 角に切る。鶏肉は 3cm 角に切り、片栗粉をまぶす。A は

混ぜ合わせておく。 

② フライパンにサラダ油を中火で熱し、鶏肉を並べて 6 分焼く。鶏肉を裏返して①の野菜、大豆水

煮を加えて 6 分炒める。 

③ 鶏肉に火が通ったら、A を加えて 2 分ほど炒め合わせる。全体になじんでとろみがついたら火

から下ろす。 

【ポイント】 

鶏むね肉は、ささみに次いで低カロリーの食材です。皮には脂質が多く含まれるため、取り除くこ

とでよりエネルギー（カロリー）を抑えることができます。 

もち麦ごはん 

【材料：4人分】 

 精白米…………………………………200ｇ（1.5 合弱） 

もち麦…………………………………………………20ｇ 

水……………………………………………………320ml 

 
【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、食物繊維が白米の約 25倍（100ｇあたり）含まれています。もち麦の食物繊維には、

不溶性と水溶性の２種類の食物繊維が含まれており、その水溶性食物繊維が、食後血糖値の上昇抑

制やコレステロール値の低下、排便促進などの働きがあるとされています。 

 ★ 令和８年３月 栄養教室メニュー ★ 
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【副菜】      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【汁物】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ごぼうとわかめのみそ汁 

小松菜としめじのおかか酢しょうが和え 

【材料：4人分】 

 小松菜……………………………………………………4 株 

 ぶなしめじ…………………………………………1 パック 

 A しょうが(すりおろし)……………………1/3 片(4ｇ) 

   かつお節 ……………………………………………2ｇ 

   酢………………………………………………小さじ 4 

【作り方】 

① 小松菜は 4cm 幅に切り、ぶなしめじは石づきを取り除いて手でほぐす。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 5分加熱する。 

② 粗熱が取れたら水気を絞り、A を加えてしっかりと和える。 

【ポイント】 

小松菜とぶなしめじは低エネルギー(カロリー)食材であり食物繊維が多く含まれているため、満腹

感が得られやすく、食べすぎを防ぐことができます。味付けに酢の酸味としょうが・かつお節のう

ま味を活かすことで、減塩しながら美味しく食べることができます。 

【材料：4人分】 

ごぼう…………………………………………………1/2 本 

カットわかめ ……………………………………………4ｇ 

だし汁(昆布・かつおぶし)…………………………600ml 

みそ…………………………………………………小さじ 4 

【作り方】 

① ごぼうは斜め薄切りにする。1分ほど水にさらし、水気を切る。 

② 鍋にごぼう、だし汁を入れて中火で熱する。沸騰したら弱火にし、10 分ほど煮る。 

③ カットわかめを加えて 1 分ほど煮て、わかめが戻ったら火を止め、みそを溶き入れる。 

【ポイント】 

ごぼうやわかめには食物繊維が豊富に含まれており、噛み応えもあるため、噛む回数が増えて満腹感

が得られやすく、食べすぎを防ぎ肥満の予防・改善に役立ちます。 

六ヶ所村保健相談センター 
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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） 

もち麦ごはん 185 3．0 0．4 44 0．7 42 0 

鶏むね肉と大豆の 

野菜炒め 
209 17．3 9．1 17 3．7 518 1．3 

小松菜としめじの 

おかか酢しょうが和え 
23 1．9 0．2 2 2．5 443 0 

ごぼうとわかめの 

みそ汁 
25 1．3 0．4 4 1．7 112 1．0 

ブルーベリーの 

ヨーグルトアイス 
93 3．8 3．0 14 1．0 200 0．1 

合計 535 27．3 13．1 81 9．6 1,315 2．4 

【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 

ブルーベリーのヨーグルトアイス 

【材料：4人分】 

 冷凍ブルーベリー……………………………………120ｇ 

 プレーンヨーグルト…………………………………400ｇ 

 バニラエッセンス………………………………………少々 

 はちみつ……………………………………………小さじ 4 

【作り方】※下準備・・・ヨーグルトは水切りしておく。ブルーベリーは解凍しておく。 

① フリーザーバッグに、水切りしたヨーグルト、ブルーベリー、バニラエッセンスを入れて軽く

揉み、薄く広げて冷凍庫で 1 時間～1時間半冷やす。 

② 一度取り出してよく揉み、再度平らにして冷凍庫で 2～3時間冷やし固める。 

③ 固まっていれば揉みほぐし、器に盛りつけて、はちみつ（一人あたり小さじ 1）をかける。 

【ポイント】 

砂糖や生クリームを使わずにヨーグルトで作るヘルシーなアイスのレシピです。フリーザーバッグ

を使うため、洗い物が少なく簡単に作ることができます。 

３ 六ヶ所村保健相談センター 
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★本日のメニューで摂れる野菜の量★ 

１人当たり 約 200ｇ 

 (野菜の１日摂取目標量 350ｇ)   
 

  〚鶏むね肉と大豆の野菜炒め〛 

  ・玉ねぎ 50ｇ 

  ・赤パプリカ 40ｇ 

  ・ピーマン 40ｇ 

 

〚小松菜としめじのおかか酢しょうが和え〛 

  ・小松菜 50ｇ 

 

〚ごぼうとわかめのみそ汁〛 

  ・ごぼう 20ｇ 

 
 

★本日のメニューで摂れる果物の量★ 

１人当たり 約 30ｇ 

(果物の１日摂取目標量 200ｇ)   

 

〚ブルーベリーのヨーグルトアイス〛 

  ・ブルーベリー 30ｇ 
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