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柚子胡椒香る！
鶏照り焼き丼

エネルギー たんぱく質 脂 質 炭水化物 食塩相当量
643kcal 23.2g 17.7g 96.2g 2.8g

野  菜
（総量）

141g

アレルギー
表 示

野菜から食べよう！

調理時間
約40分

作  り  方

材  料　２人分（g）〈概量〉

野菜の成人１日の摂取目標量は350gです。 作成・編集：東京聖栄大学 写真:ふじや印刷（株） 前山 修
健康推進課

照り焼きの甘さと柚子胡椒のさっぱりさで
最後まで飽きずに食べることができます！

ご飯を炊く。

かぼちゃは繊維に沿って5mm幅の薄切りにしさらに半分に切る。さつまいもは１cm幅の半月切りに
する。
を混ぜ、 に刷毛で塗り、オーブンで200℃ 15分焼く。

なすは縦に5mm幅に切る。
170℃の油で素揚げする。

鶏肉は、肉たたきで厚さを均一にする。
れんこんは水気を切っておく。赤パプリカは縦に1ｃｍ幅にスライスした後、斜めに半分に切り、しい
たけは飾り切りをする。
は鍋でとろみがつくまで煮詰めた後、柚子胡椒を加える。                 　　　　　　　　　　　　                     
フライパンに油を引き、鶏肉の皮目を下にして焼き、焼き色がついたら裏返し、蓋をして焼く。焼け
たら取り出す。
に と素揚げなすを加えてさっと炒め、鶏肉としいたけと を加えて照りが出るまで煮詰める。
鶏肉は粗熱が取れたらそぎ切りにする。

器に発芽玄米ご飯を盛り、きざみのりを引き、焼き野菜、照り焼きの具材を盛り付けたら、残った
照り焼きのたれをかける。
小ねぎを乗せ、いりごまを散らしたら完成。

【発芽玄米ご飯】

【焼き野菜】

【素揚げなす】

【照り焼き】

【盛り付け】

小 麦 大 豆鶏 肉 ご ま

5

A

B
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160
256
200
6
60
50
6
1.6
40
4

1カップ弱
米の1.6倍
1枚
大さじ1/2

中1/4本
大さじ1/2
少々
中1/2本
小さじ1

発芽玄米
水

鶏もも肉 (皮付き )
植物油
かぼちゃ
さつまいも

オリーブ油　　　 
塩　　　　　　　 

なす
植物油

50
40
40
30
24
24
20
0.6
1
2
2

1/3個
2個
大さじ2
小さじ4
小さじ4
大さじ2強
少々

小さじ1

れんこん ( 水煮 )
赤パプリカ
しいたけ

酒　　　　　　 
濃口醤油 　　　
みりん 　　　　
砂糖 　　　　　

柚子胡椒
きざみのり
刻み小ねぎ

いりごま (白 )



エネルギー たんぱく質 脂 質 炭水化物 食塩相当量
785kcal 36.9g 35.4g 75.1g 3.4g

野  菜
（総量）

200g

アレルギー
表 示

野菜から食べよう！

調理時間
約40分

作  り  方

材  料　２人分（g）〈概量〉

野菜の成人１日の摂取目標量は350gです。 作成・編集：東京聖栄大学 写真:ふじや印刷（株） 前山 修

シュクメルリ風
クリームパスタ

健康推進課

鶏肉をにんにくとチーズの効いたクリームソースで
煮込んだ料理です。そこに麺状のパスタではなく
リガトーニをいれることで、絡みやすくした上、
レモンでさっぱりと清涼感ある一品に仕上げました。

140
20
14
10
200
80
60
40
40
40
20
60
60
60

1/3パック
2片
大さじ１強
輪切り2枚

大さじ5強
1/4本

1/4個

1/5本
１本
1/2パック
6個

リガトーニ（ショートパスタ）
にんにく
オリーブ油
レモン

鶏もも肉（皮付き）
ヨーグルト ( 加糖 )

ズッキーニ
さつまいも
たまねぎ

れんこんスライス（市販）
にんじん
エリンギ
ぶなしめじ

マッシュルーム

2
10
4
40
100
60
30
2
1
0.2
1
0.2
2

少々
大さじ１弱
小さじ１強
大さじ2強
1/2カップ

大さじ２
少々
1/4個
少々
少々
少々
少々

塩（きのこ用）
バター（有塩）

薄力粉 
白ワイン

牛乳  　　　　　
プロセスチーズ  
生クリーム  　　
塩  　　　　　　
コンソメ  　　　
こしょう 混合 粉
パプリカパウダー
パセリ（乾燥）

ディル

鍋に湯を沸かし、リガトーニ（ショートパスタ）を規定時間茹でる。
にんにくはみじん切りにする。
レモンは輪切りにする。
フライパンにオリーブ油を引き、 を加えて香りが立つまで熱する。
に茹で上がった を加えて軽く炒め、 を乗せて蓋をし、蒸し焼きにして香りをなじませる。

鶏肉を一口大に切り、ヨーグルトに30分以上漬け込む。
ズッキーニは半月切りにする。さつまいもはいちょう切りにし水にさらす。たまねぎはくし
切りにし長辺を2等分、れんこんスライスは半月切りにする。人参は短冊切りにする。
エリンギとしめじの石づきを取り、食べやすい大きさに割く。マッシュルームはスライスにする。
フライパンでバターを熱し、 と塩を入れて炒める。
別のフライパンに を入れて蓋をし、中弱火で蒸し焼きにする。
鍋に を入れ火が通るまで炒める。
に を入れ、薄力粉をふるい入れて粉っぽさがなくなるまで炒める。
に白ワインを加えてアルコールを飛ばし、 を加えてソースがなめらかになるまで煮込む。
器にパスタと をバランスよく盛り付け、パプリカパウダー・パセリを振りかけ、ディルを乗
せたら完成。

【レモン香るパスタ】

【鶏肉と野菜のクリームソース】

鶏 肉小 麦 卵 乳 類

5

5

5
6

67
78

89



彩り野菜と
たらの竜田揚げ丼

エネルギー たんぱく質 脂 質 炭水化物 食塩相当量
634kcal 21.3g 22.9g 84.7g 2.4g

野  菜
（総量）

143g

野菜から食べよう！

調理時間
約60分

作  り  方

材  料　２人分（g）〈概量〉

野菜の成人１日の摂取目標量は350gです。 作成・編集：東京聖栄大学 写真:ふじや印刷（株） 前山 修

アレルギー
表 示

健康推進課

見栄えと食べ応えにこだわり、揚げ物なのに
エネルギーが抑えられた一品です！

150
195
200
14
10
6
26
10
60
8

1カップ弱
米の1.3倍
2切れ
大さじ１弱
小さじ１強
小さじ１強
大さじ３弱
大さじ１弱
1/2個
小さじ２

精白米
水

たら（切身）
酒　　　　　　
濃口醤油　　　
おろししょうが

片栗粉
植物油（揚げ油）
赤パプリカ
ごま油

0.02
6
6
2
130
16
80
6
1.2
4
40
10
10

少々
小さじ１
小さじ１強
少々
中1本
大さじ１強
1/2本
大さじ1/2
小さじ1/3
小さじ２
１個
１枚
小1/5個

七味唐辛子　　　
みりん　　　　　
酒　　　　　　　
塩　　　　　　　

なす
植物油（揚げ油）

にんじん
ごま油

鶏がらだし（顆粒）
いりごま（白）　　

卵 
サニーレタス

レモン

ご飯を炊く。

たらに、 を加えて漬け込み冷蔵庫で30分おく。
水分をふき取り、片栗粉をまぶす。
180℃の油で6分揚げる。

パプリカを2cm角に切る。
フライパンにごま油を引き、中火でパプリカを炒め、 を加えてさらに炒める。

なすは1cm幅の輪切りにする。
170℃の油で素揚げする。

にんじんを千切りにする。
フライパンにごま油を引き、にんじんがしんなりするまで中火で炒める。
に を加える。
溶き卵を回し入れて弱火にし、卵がかたまったらさっくりと混ぜる。

サニーレタスはちぎり、レモンはくし切りにする。

器にご飯を盛る。
たらの竜田揚げ、パプリカのきんぴら、素揚げなす、にんじんしりしり、付け合わせをバランス
よく盛り付けたら完成。

【ご飯】

【たらの竜田揚げ】

【パプリカのきんぴら】

【素揚げなす】

【にんじんしりしり】

【付け合わせ】

【盛り付け】

小 麦 大 豆 ご ま 卵 鶏 肉 乳 類



生姜ご飯の中華丼

エネルギー たんぱく質 脂 質 炭水化物 食塩相当量
789kcal 31.2g 30.8g 96.9g 3.4g

野  菜
（総量）

216g

アレルギー
表 示

野菜から食べよう！

調理時間
約60分

作  り  方

材  料　２人分（g）〈概量〉

野菜の成人１日の摂取目標量は350gです。 作成・編集：東京聖栄大学 写真:ふじや印刷（株） 前山 修
健康推進課

冬野菜をたっぷりと使い、ご飯に生姜を入れた
ことで体も心も温まる一品になりました。

180
234
14
6
260
0.4
0.4
200
60
60
50
40
2

１カップ強
米の1.3倍
ひとかけ
小さじ２

少々
少々
2枚
1/2本

2個
2/3本
7個

精白米
水

しょうが
和風だし（顆粒）

豚ロース肉（薄切り）
塩　　　　　　　　
こしょう 白 粉　　 

はくさい
にんじん

れんこんスライス（市販）
ピーマン
根深ねぎ

きくらげ（乾燥）

20
14
0.2
0.2
8
16
60

大さじ１強
大さじ１弱
少々
少々
小さじ２
大さじ２弱
7個

  濃口醤油
  酒
  塩
  こしょう 白 粉
　　　    植物油
　　　    片栗粉
うずら卵 (水煮 )

しょうがを細切りにし、水にさらす。
米と 、水、和風顆粒だしを入れて炊く。

豚肉は４cm幅に切り、 で下味を付ける。
はくさいは葉と芯に分け、葉はざく切り、芯はそぎ切りにする。にんじんと
ピーマンは細切り、ねぎは斜め切りにする。
きくらげは水で戻し、食べやすい大きさに切る。
鍋に油を引き、中火で熱し を炒める。色が変わったら とれんこんを加え
てさらに炒める。
に混ぜ合わせた を加えて一煮立ちさせる。
に水溶き片栗粉を加えてとろみをつけながら混ぜていく。
器にご飯を盛り、上に中華あんをかけ、半分に切ったうずらの卵をのせたら
完成。

【生姜ご飯】

【中華あん】

豚 肉 小 麦 大 豆 卵乳 類

5

56

7




