
～みんなで楽しく作って食べよう～
た の つ く た

＜主 食 ＞ ごはん
しゅ しょく

＜主 菜＞ ハニースパイシーチキン
しゅ さい

＜副 菜＞ トマトときゅうりのさっぱりサラダ
ふく さい

＜汁 物＞ 具だくさんみそ汁
しる もの ぐ しる

＜おやつ＞ かんたんチーズケーキ風デザート
ふう

ごはん （４人分）
にんぶん

ハニースパイシーチキン （４人分）
にんぶん

トマトときゅうりのさっぱりサラダ （４人分）
にんぶん

＜ざいりょう＞

米 ２合（３００ｇ）
こめ ごう

水 炊飯器の２合の線
みず す い は ん き ごう せん

※水は炊飯器の目盛に合わせる
みず すいはんき めもり あ

＜つくりかた＞

① 米は研いで炊飯器に入れ、水を目盛の線まで入れ、３０
こめ と す い は ん き い みず め も り せん い

分以上おいてから、炊飯器で炊く。
ふんいじょう す い は ん き た

＜ざいりょう＞

鶏もも肉200ｇ（25ｇ×8 きれ）
とり にく

しお １ｇ（小さじ 1/6）
こ

しょうゆ ３g （小さじ 1/2）
こ

はちみつ ８ｇ(小さじ１ 強 )
こ きょう

おろしにんにく１g（小さじ 1/6）
こ

カレー粉 １g（小さじ 1/2）
こ こ

油 （フライパンでやく場合）
あぶら ば あ い

８ｇ（小さじ２）
こ

＜つくりかた＞

① 鶏もも肉はポリ 袋 に入れ、塩を振って口をしばり、
とり にく ふくろ い しお ふ くち

全体に塩がいきわたるようにもむ。
ぜんたい しお

② ①の口をあけ A を①に加え、さらによくもみこむ。
くち くわ

１０分以上おく。
ふんいじょう

③ オーブン皿にオーブンシートをしいて、①の肉がかさ
さら にく

ならないように並べ、２３０℃で１０分、２００℃で
なら

５分程度焼き、焼けた肉に肉の汁をからませる。
ふんて い ど や や にく にく

※フライパンで焼く場合は、フライパンに 油 をしき、②の
や ば あ い あぶら

チキンを並べて火にかけ、こんがり色づいたら、裏返し
なら ひ いろ うらがえ

てふたをして火を弱め、３～４分程度、中まで火が通る
ひ よわ ふん て い ど なか ひ とお

まで焼く。ふたをとり煮汁をからめる。
や に じ る

＜ざいりょう＞

トマト 200g（中１と 1/3 こ）

きゅうり 150g（中１と 1/2 本）

しょうゆ 12g（小さじ２）
こ

米酢 3g（小さじ 2/3）
こ め ず こ

砂糖 4g（小さじ１と 1/3）
さ と う こ

ごま 油 ４g（小さじ１）
あぶら こ

白ごま 2g（小さじ 2/3）
しろ こ

＜つくりかた＞

① トマトは乱切り。きゅうりは、縦半分に切ってから、切
らん ぎ たてはんぶん き

り口を下にして、斜めに薄切りにする。
くち した なな うす ぎ

② ポリ 袋 に A を入れてよく混ぜ、①を入れて、トマトの
ぶくろ い ま い

形 を崩さないようにやさしくもむ。
かたち くず

③ 冷蔵庫で、しばらく（１０分程度）冷やして、 再 びタレ
れ い ぞ う こ ふんて い ど ひ ふたた

をよく絡めたらできあがり。
から

ＡＡ
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具だくさんみそ汁 （４人 分）
ぐ し る にんぶん

かんたんチーズケーキ風ザート（４人分）
ふ う にんぶん

＜ざいりょう＞

水 3 と 1/4 カップ(650ml)
みず

こんぶ ６ｇ

煮干し １０ｇ
に ぼ

人参 ４０ｇ
にんじん

玉ねぎ ８０ｇ
たま

青ねぎ ２本（１５ｇ）
あお

カットわかめ ２ｇ

みそ ２８ｇ

もめん豆腐 200ｇ(1/2 丁 )
と う ふ ちょう

＜つくりかた＞

① 鍋に水を入れ、こんぶと煮干しを 30分以上つけて置く。
なべ みず い に ぼ ふんいじょう お

② 人参は薄いいちょう切り、玉ねぎは薄切りにする。
にんじん うす ぎ たま うす ぎ

③ 青ねぎは根を切り、小口切りにする。はさみで切ってもよい。
あお ね ぎ こ ぐ ち ぎ き

④ ボウルにわかめを入れ、たっぷりの水につけて戻す。
い みず もど

⑤ ①の昆布が大きくなったら、鍋をコンロに乗せて火を付ける。
こ ん ぶ なべ の ひ つ

中火でゆっくり煮て、ぼこぼこと沸騰してきたら火を止め、
ちゅうび に ふっとう ひ と

昆布と煮干しをあみじゃくしで取り出す。
こ ん ぶ に ぼ し と だ

⑥ ②の人参と玉ねぎを入れて煮、火を止める。
にんじん たま い に ひ と

⑦ ボウルに入れたみそにだし汁をおたまですくって入れ、はし
い じる い

で溶きのばし、鍋に入れる。
と なべ い

⑧ 豆腐を手のひらに乗せ、そっと包 丁をおして豆腐を切る。手
と う ふ て の ほうちょう と う ふ き て

のひらの上で切った豆腐をそのまま鍋に入れる。
うえ き と う ふ なべ い

⑨ ⑤をあみじゃくしですくい、水気を切って鍋に入れる。
み ず け き なべ い

⑩ ④のねぎも入れたらもう一度火を付け、鍋のまわりに小さな
い い ち ど ひ つ なべ ちい

泡がたって、真ん中のあたりが大きく動き、豆腐が１つ２つ
あわ ま なか おお うご と う ふ

プカッと浮いてきたら火を止めて 器 にもる。
う ひ と うつわ

＜ざいりょう＞

プレーンヨーグルト 100g

クリームチーズ 100g

生クリーム（植物性） 40g
なま しょくぶつせい

ブルーベリージャム 40g

コーンフレーク（プレーン） 20g

＜つくりかた＞

① ポリ 袋 に A を入れて、袋 の口をしっかりしばり、手で材 料
ぶくろ ふくろ くち て ざいりょう

がよく混ざるように、こねこねと混ぜる。
ま ま

（コツ：クリームチーズを、手の温度でよく混ぜる。）
て お ん ど ま

② 透明なガラス容器の底に、コーンフレークを１人分５ｇ入れ、
とうめい よ う き そこ ひ と り ぶん い

上から①の 袋 の端を切って1 人分６５ｇ入れる。
うえ ふくろ はし き ひ と り ぶん い

※ポッキーを1 人2本飾ってもよい。
ひ と り ほんかざ

※ミントの葉を飾ってもよい。
は かざ

Ａ



エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 ビタミンＣ 食物繊維 食塩

（kcal） （ｇ） （ｇ） （mg） （mg） （mg） （g） （g）

269 4.6 0.7 4 0.6 0 0.4 0.0

128 8.4 9.1 4 0.4 2 0.1 0.5

64 4.8 2.7 68 0.9 3 1.4 1.2

33 1.1 1.4 20 0.3 13 1.0 0.4

178 4.1 13.0 52 0.1 1 0.6 0.4

672 23.0 26.9 148 2.3 19 3.5 2.5

女 1,450 60.0 40.0 1,800 550 5.5 60 10.0

男 1,550 64.0 43.0 1,800 600 5.5 60 10.0

女 2,100 87.0 58.0 2,000 750 12.0 85 13.0

男 2,250 93.0 63.0 2,200 700 8.5 85 13.0

女 2,050 85.0 57.0 2,600 650 10.5 100 18.0

男 2,700 111.0 72.0 3,000 750 7.5 100 21.0

【今日の献立の栄養価】

ごはん

ハニースパイシー
チキン

豆腐とわかめの
みそ汁

トマトときゅうりの
さっぱりサラダ

かんたん
チーズケーキ

デザート

合計

１
日
分
の
必
要
量

６～７歳

10～11歳

30～49歳


