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参考レシピ ※この量の 5～6 倍が大人２人と子ども１人の目安量となります。 

献立名 材料 分量 作り方 

№1  

軟飯 

(米から) 

米 

 

水 

1 

対 

3 

① 米をといで 30 分おく。米と分量の水を鍋に入れ

火にかける。 

② 沸騰まで強火、煮立ったら弱火にして 30 分加熱 

③ 火を止めて 10 分蒸らす。 

№2  

軟飯 

(ご飯から) 

 

ご飯 

 

 

水 

大さじ 5 

 (50ｇ) 

 

大さじ 3 

 

<電子レンジで作る> 

① ごはん大さじ 5(50ｇ)と水大さじ 3 を電子レンジ

対応の器に入れ、ラップして電子レンジ 500Ｗで 2

～3 分かける。様子を見ながら加熱する。そのまま

しばらく蒸らす。 

№3 

サンドイッチ 

 (ツナサンド) 

 

食パン 

ツナ缶 

キャベツ 

マヨネーズ 

塩 

バター 

8 枚切 1 枚 

大さじ 1/2 

1/4 枚 

大さじ 1/2 

少々 

少々 

① キャベツはゆでて粗みじんに切り、水気を絞って

マヨネーズと塩であえる。 

② パンは耳を落としてバターを塗り、①をのせ手前

から巻いてラップで包み、5 分位おいてなじま

せ、1cm 幅に切る。 

※きゅうりを短い千切りにして使用してもよい。 

№4  

サンドイッチ 

 (卵サンド) 

食パン 

卵 

マヨネーズ 

塩 

バター 

8 枚切 1 枚 

小 1/2 個 

大さじ 1/2 

少々 

少々 

① 卵はゆでて粗みじんに切り、マヨネーズと塩であ

える。 

② パンは耳を落としてバターを塗り、①をのせ手前

から巻いてラップで包み、5 分位おいてなじま

せ、1cm 幅に切る。 

№5  

けんちんうどん 

 

乾麺 

水 

昆布 

かつお節 

ごぼう 

にんじん 

大根 

豚肉 

砂糖・塩 

しょうゆ 

 

豆腐 

長ねぎ 

30ｇ 

150ml 

0.5g 

0.5g 

5g 

5g 

15g 

10g 

各 0.3g 

3ml 

(小さじ 1/2) 

15g 

5g 

① 分量の水に昆布を加え沸騰したら引き上げ、かつ

お節を加え沸騰したら 1～2 分煮てこす。 

② こぼうは半月切り(またはささがき)、大根、にん

じんはいちょう切りにする。 

③ 豚肉は千切りにする。 

④ 豆腐は 1cm 位の角切りにする。 

⑤ 長ねぎは小口から細かく切る。 

⑥ ①のだし汁に②、③を加え具が柔らかくなるまで

煮て、調味料で味付けし、豆腐とねぎを加え煮る。 

⑦ 乾麺をゆで、水で洗い、器に盛り⑥をかける。 
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№6 

肉じゃが 

 

豚肉 

じゃがいも 

玉ねぎ 

にんじん 

油 

だし汁又は水 

砂糖 

みりん 

しょうゆ 

 

いんげん 

15g 

50g(1/2 個) 

20g 

15g 

1g 

30ml 

1g 

0.2g 

3ml 

(小さじ 1/2) 

5g 

 

① 豚肉はこまかく切る。玉ねぎは薄切り、にんじん

は小さめの乱切り、じゃがいもは一口大に切る。 

② 鍋に油を熱して、①を炒める。 

③ だし汁を加えて煮立ったら砂糖、みりん、しょう

ゆを加えて具が柔らかくなるまで煮る。 

④ 仕上げにゆでて細かく切った、いんげんを加え

る。 

※じゃがいもは角がとれる位に煮るとおいしいが、煮

くずれに注意する。 

№7 

クリームシチュー 

 

鶏肉 

じゃがいも 

玉ねぎ 

油 

ブロッコリー 

バター 

薄力粉 

牛乳 

水 

塩 

20g 

30g 

30g 

0.5g 

20g 

2g 

4g 

60ml 

適宜 

少々 

(0.2g) 

 

① 鶏肉は一口大に切る。玉ねぎは薄切り、にんじん

は小さめのいちょう切り、じゃがいもは一口大に

切る。 

② 鍋に油を熱して①を炒め水を加え具が柔らかく

なるまで煮る。 

③ 別鍋に牛乳、小麦粉を入れだまにならないように

泡立て器でかき混ぜ、バターを加えて中火にかけ

る。かき混ぜているとすぐにとろみがついて出来

上がる。 

④ ②に塩で味付けし、③を加えとろみをつける。 

※ 大人にはこしょう少々を使用する。 

 

 

№8  

ポテトサラダ 

 

じゃがいも 

きゅうり 

にんじん 

塩 

 

マヨネーズ 

牛乳 

50g 

10g 

5g 

少々 

(0.1g) 

小さじ 1 

小さじ 1/2 

① じゃがいもは薄い半月切りにし、にんじんはいち

ょうの薄切りにして、一緒にやわらかくゆでフォ

ークなどで粗くつぶす。(にんじんは小ざるに入

れて柔らかくなったら引き上げてもよい) 

② きゅうりは皮をむいて千切りにして短く切り、塩

をふり 5 分位おき水気を絞る。 

③ マヨネーズに牛乳を加えよく混ぜ、①、②を加え

あえる。 

※牛乳の変わりにプレーンヨーグルトを使用しても

よいでしょう。 
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№9  

グラタン 

 

 

 

生鮭 

塩 

白ワイン 

油 

にんじん 

玉ねぎ 

マッシュルーム

(缶) 

水 

塩 

白ワイン 

マカロニ 

バター 

小麦粉 

牛乳 

ブロッコリー 

粉チーズ 

パン粉 

 

15g 

少々(0.1g) 

少々(0.4g) 

少々(0.8g) 

5g 

20g 

5g 

 

5ml(適量) 

少々(0.4g) 

少々(0.8g) 

5g 

5g 

5g 

40ml 

15g 

0.5g 

0.8g 

① 生鮭は 1cm 角位に切り、塩、白ワインをふって

おく。 

② にんじんはいちょう切り、玉ねぎは 1cm 角切り

にする。マカロニはゆでておく。ブロッコリーは

小房に分け、ゆでておく。 

③ 鍋に牛乳、小麦粉を入れだまにならないように泡

立て器でかき混ぜ、バターを加えて中火にかけ

る。かき混ぜているとすぐにとろみがついてホワ

イトルウが出来上がる。 

④ 別鍋に油をひき、にんじん、玉ねぎを炒め、①を

入れ、くずさないように手早く炒める。マッシュ

ルーム、水、調味料を入れ、具が柔らかくなるま

で煮る。マカロニと③を加え 10 分位煮る。最後

にブロッコリーを加える。 

⑤ 耐熱の容器に入れ、上に粉チーズとパン粉をふ

り、オーブンを 200～220 度にして 7～8 分焼く。 

表面に焼き色がつくまで焼く。 

※ オーブントースターで焼いてもよい。 

※ 粉チーズの量が多いと塩辛くなる。 

 

 

№10  

ヨーグルトあえ 

プレーンヨーグ

ルト 

みかん缶 

キウイフルーツ 

50g 

 

20g 

10g 

① キウイフルーツはいちょうに切り、みかん缶は汁

気をきり、器に盛り、ヨーグルトであえる。 

 

№11  

茶碗蒸し 

 

卵 

だし汁 

水 

かつお節 

塩 

しょうゆ 

 

鶏ささみ 

ほうれん草 

 

30g 

 

100ml 

2.5g 

0.5g 

2g 

(小さじ 1/3) 

10g 

20g 

 

 

① だしを取り、冷ましてからとき卵と合わせて、

塩・しょうゆで味を付ける。 

② ささみは食べやすく切り、ほうれん草はゆでて細

かく切る。 

③ 器に②を入れ、①を入れ蒸し器で 7～8 分蒸す。 

※大人は、ほうれん草を三つ葉に変えてもよいでしょ

う。 
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№12 

スクランブルエッグ 

卵 

牛乳 

砂糖 

塩 

油 

バター 

30g 

3ml 

1g 

少々(0.1g) 

少々(0.5g) 

少々(0.5g) 

① 卵を割ってボウルに入れてほぐし、牛乳・砂糖・

塩を加えて、よく混ぜ合わせる。 

② フライパンに油とバターを入れ加熱し、①を入

れ、かきまぜながら炒める。 

※ 柔らかくゆでた野菜などと炒めてもよい。 

№13 

卵焼き 

 

卵 

にんじん 

鶏ひき肉 

玉ねぎ 

パセリ 

だし汁 

 水 

 かつお節 

砂糖 

塩 

酒 

油 

30g(1/2 個) 

3g 

3g 

10g 

少々(0.2g) 

 

3ml 

少々 

少々(0.4g) 

少々(0.2g) 

少々 

少々(0.5g) 

① にんじん、玉ねぎ、パセリはみじん切りにする。 

② フライパンに油をひき、にんじん、玉ねぎ、鶏ひ

き肉を炒め、溶き卵にだし汁と調味料を加えたも

のを流し入れ、半熟状態になるまで炒めパセリを

入れる。 

③ ふたをして蒸し焼きにする。 

※パセリをほうれん草等、他の青菜に変えてもよいで

しょう。 

 

№14  

煮魚 

 

かれい(鮭) 

砂糖 

しょうゆ 

30g 

1g 

2g 

 

① 鍋に砂糖、しょうゆ、水少々を入れ火にかけ、魚

を加えクッキングペーパー(アルミホイルでも良い)

を鍋の大きさに切り、真ん中を切り取りふたとして使

用し、汁気がなくなるまで煮る。 

※焦がさないように注意しましょう。 

 

№15  

魚のフライ 

かじきまぐろ 

塩 

こしょう 

小麦粉 

卵 

パン粉 

揚げ油 

  トマトケチ

ャップ 

  ウスターソ

ース 

30g 

少々(0.1g) 

少々 

少々(1.2g) 

少々(1.5g) 

少々(3g) 

適宜 

2.5g 

 

0.8g 

 

(3：1 位) 

① かじきまぐろは持ちやすい長さのスティック状

に切り、塩、こしょうをする。 

② 小麦粉、溶き卵、パン粉の順で衣をつける。 

③ 中温(170～180℃)の油で揚げる。 

④ トマトケチャップとウスターソースを合わせ、煮

たててソースをつくり、③に添える。 

※ソースをつけなくても、おいしく食べられます。 
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№16  

魚のムニエル 

 

 

 

 

トマトソースがけ 

 

 

魚 

塩 

こしょう 

小麦粉 

油 

バター 

油 

玉ねぎ 

  トマトケチ

ャップ 

A  塩 

  赤ワイン 

  生クリーム 

 

30g 

少々(0.1g) 

少々 

少々(2.5g) 

少々(0.5g) 

1g 

少々 

15g 

5g 

 

0.1g 

0.5g 

6g 

 

① 魚に下味をつけ、小麦粉をつける。 

② フライパンに油をひいて、①を入れ両面をしっか

り加熱する。 

③ 溶かしバターをかけて、皿に盛る。 

④ 玉ねぎはみじん切りにし、油でよく炒める。 

⑤ ④に A を入れ、煮立て、火を止める。 

⑥ ③の魚に、⑤のソースをかける。 

№17  

ハンバーグ 

 

 

豚ひき肉 

パン粉 

牛乳 

A  卵 

玉ねぎ 

塩 

こしょう 

ナツメグ 

油 

トマトケチ 

B ャップ 

ウスターソ

ース 

 

30g 

4g 

4ml 

4g 

15g 

0.2g 

少々 

少々 

1.2g 

2.5g 

 

0.6g 

① 玉ねぎはみじん切りにして、さっと炒める。 

② A のボウルに入れ、ねばりが出るまで混ぜる。 

③ ②を丸く形作り、まん中を少しくぼませ、フライ

パンに油を熱し両面をしっかり焼き、B と水少々

を加え煮込み、味を含ませる。 

 

 

№18 

手作りソーセージ風 

豚ひき肉 

牛ひき肉 

A  玉ねぎ 

パン粉 

水 

塩 

トマトケチャ

ップ 

10g 

10g 

5g 

5g 

小さじ 2 

少々 

小さじ 1 

 

① ボウルに A を入れ混ぜ合わせ、小さいウィンナ

ーソーセージ型にラップで包んで、電子レンジで

１分 30 秒位かける。 

② 冷めたらトマトケチャップをかける。 

※ケチャップなしでもおいしく食べられます。 
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№19 

みそ汁 

 

豆腐 

青菜 

だし汁 

 水 

 かつお節 

みそ 

20g 

10g 

 

100ml 

2g 

4g 

 

 

① 鍋にお湯をわかし、かつお節を加え 1～2 分煮た

たせ、火を止めこす。 

② ①のだし汁を鍋に入れ、煮立ったら 1cm 位の角

に切った豆腐とゆでて短く切った青菜を加える。 

③ だし汁でみそを溶いて②に加える。 

№20 

マーボー豆腐 

 

 

豚ひき肉 

玉ねぎ 

長ねぎ 

にんじん 

にんにく 

しょうが 

油 

 水 

  砂糖 

A  しょうゆ 

   みそ 

豆腐 

にら 

片栗粉 

水 

10g 

10g 

10g 

5g 

少々(0.2g) 

少々(0.3g) 

1g 

15ml 

0.5g 

3ml 

1g 

50g 

3g 

1g 

少々 

 

 

① 玉ねぎ、長ねぎ、にんじん、にんにく、しょうが

はみじん切りにする。にらは 1cm 長さに切る。 

② 豆腐は 1cm 角のさいのめに切り、ゆでておく。 

③ 鍋に油を熱し、にら以外の①と豚ひき肉を加えて

炒める。A を加え 5 分位煮る。 

④ ②の豆腐を加え、更に中火で 5～6 分煮る。 

⑤ にらを加えて加熱し、水溶き片栗粉でとろみをつ

ける。 

※にらは、食べにくいようなら、細かく切ったり、③

で炒めて使用したりするなど、食べやすく工夫しまし

ょう。 

№21 

煮豆 

 

 

金時豆 

砂糖 

塩 

 

8g 

2g 

少々 

 

① 豆はさっと洗い鍋に入れ、豆の 3 倍位の水につ

け 2 時間位おく。 

② ①の鍋を強火にかけ、ひと煮立ちさせ、一度ゆで

こぼす。 

③ 新たに 4～5 倍の水を加えて火にかける。再び煮

立ったら弱火にしてさし水をしながら 1～2 時間

位、豆が柔らかくなるまで煮る。 

④ 豆が簡単に指でつぶせるくらいになったら、砂

糖、塩で味をつける。 
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№22 

きりぼし大根煮つけ 

 

にんじん 

切干大根 

油揚げ 

油 

だし汁 

砂糖 

しょうゆ 

小松菜 

5g 

5g 

5g 

少々(0.5g) 

20ml 

1.2g 

1.5～1.7ml 

10g 

① 切干大根はさっと洗ってひたひたの水に 20～30

分つけて戻し、水気を絞り 3 ㎝位の長さに切る。

にんじは短めの千切りにする。油揚げは油抜きを

し、５mm 幅の千切りにする。小松菜はゆでて 3

㎝長さに切る。 

② 鍋に油を熱し、にんじんを入れて炒め、切干大根

を加えて炒め、全体に油がなじんだらだし汁と油

揚げを加える。 

③ ②に調味料を加え、時々混ぜながら、切干大根が

やわらかくなるまで中火で煮る。煮汁がほとんど

なくなったらゆでた小松菜を加える。 

№23 

青菜ごまあえ 

 

青菜 

すりごま(黒) 

砂糖 

しょうゆ 

 

40g 

3g 

2g 

3ml 

① 青菜(ほうれん草・小松菜等)はゆでて、食べやす

い長さに短く切る。 

② ごまに砂糖、しょうゆを加え①とあえる。 

№24 

ひじきの煮物 

ひじき 

にんじん 

油揚げ 

油 

だし汁 

砂糖 

 

しょうゆ 

 

 

さやえんどう 

2.5g 

7ｇ 

5ｇ 

少々(0.5g) 

12ml 

1.2g( 小 さ

じ 1/2 弱) 

1.8ml(小さ

じ 1/3 弱) 

 

3g 

① ひじきは水かぬるま湯に 20～30 分つけて戻す。

にんじんは千切り、油揚げは油抜きして 5ｍｍ幅

の千切りにする。さやえんどうはゆでて斜め千切

りにする。 

② 鍋に油を熱し、にんじん、ひじきを入れてよく炒

め、油揚げも加えてさらによく炒める。 

③ ②にだし汁を加えて煮る。材料がやわらかくなっ

てきたら調味料を入れて 10～15 分ほど煮つめ

る。さやえんどうを最後に加えて盛り付ける。 

※青味は、きぬさやの他にいんげんや青菜等に変えて

もよいでしょう。 

№25 

わかめのスープ 

 

カットわかめ 

豆腐 

スープ 

 水 

コンソメ 

しょうゆ 

0.2g 

20g 

 

100ml 

0.8g 

少々(0.01g) 

 

 

① 水とコンソメを鍋に入れ、戻して刻んだわかめと

1ｃｍ角位に切った豆腐を加え煮て、仕上げにし

ょうゆ少々をたらす。 
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№26 

りんごの重ね煮 

 

さつまいも 

りんご 

砂糖 

バター 

塩 

30g 

10g 

1.5～2g 

1g 

少々(0.01g) 

① さつまいもは半月またはいちょうの薄切りにし

て、りんごはいちょうに切る。 

② 鍋に①と砂糖、バター、塩少々とひたひたの水を

加えて柔らかくなるまで煮る。 

№27 

フルーツ入り蒸し

パン 

 

小麦粉 

ベーキングパウ

ダー 

にんじん 

干しぶどう 

牛乳 

卵 

砂糖 

 

25g 

1.5g( 小 さ

じ 1/3 弱) 

10g 

2g 

10ml 

10g 

4g (小さじ

1/3 強) 

 

① 小麦粉とベーキングパウダーを合わせてふるっ

ておく。 

② にんじんはすりおろし、干しぶどうはぬるま湯に

つけて柔らかく戻し刻む。 

③ ボウルに卵を割りほぐし砂糖を加え、①をさっく

り混ぜる。 

④ ③に②を加え型に流し入れて蒸し器で蒸す。 

※蒸し時間は量により違うが、しっかりふくれ竹串を

刺してべたべたの生地がつかなければ出来上がり。 

※電子レンジでもできるが、蒸し器で蒸した方が、ふ

っくらと出来上がる。やけどをしないように注意。 

№28 

いも蒸しパン 

 

 

ホットケーキミ

ックス 

牛乳 

さつまいも 

30g 

 

30ml 

15g 

① さつまいまは 1ｃｍ弱のさいのめに切り、ラップ

に包んで電子レンジにかけ柔らかくしておく。 

② ホットケーキミックスに牛乳を加え、①を加え型

に流して蒸し器で蒸す。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★ にんじんとりんごのジャム ～ オレンジ色のきれいなジャムです。 

にんじん  １本半   ① にんじんとりんごはいちょう切りにする。 

りんご   1 個    ② 鍋に①と水をひたひたになる位加えて、柔らかく 

砂糖    130ｇ     なるまで煮る。 

レモン汁  大さじ 3  ③ ②を少し冷ましてミキサーにかけてペースト状にし、 

水     適量      鍋に移しかえて砂糖を３回位に分けて加え煮詰める。 

④ レモン汁を加え，１の字を書いてなべ底が見える位ま

で煮詰める。  

< 全量分栄養価 > 

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 ビタミン 

A B1 B2 C 

ｋcal g g ㎎ ㎎ μg ㎎ ㎎ ㎎ 

641 1.0 0.4 25 0.1 512 0.08 0.05 33 

※ 少量をパンに塗ってロールサンドにすると食べやすいでしょう。 

※ お子さんには、砂糖の量を減らし甘すぎないようにしましょう!! 
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