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Sheet1

				男性 ダンセイ								女性 ジョセイ								実習
メニューの栄養価 ジッシュウ エイヨウカ

		年齢 (歳) ネンレイ サイ		18~29		30~49		50~69		70以上 イジョウ		18~29		30~49		50~69		70以上 イジョウ

		エネルギー (kcal)		2650		2650		2450		2200		1950		2000		1900		1750		562

		たんぱく質 (g) シツ		60								50								18.9

		脂質エネルギー (%) シシツ		20~30								20~30								31

		食塩相当量 (g) ショクエンソウトウリョウ		8.0未満 ミマン								7.0未満 ミマン								2.1
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Sheet1

		材料 ザイリョウ		1人分　 ヒトリ ブン				29		5		6		　下ごしらえなど シタ

		米 コメ		65		g		1885		325		390		といでおく。

		押し麦 オ ムギ		5		g		145		25		30		水洗い不要。 ミズアラ フヨウ

		水 ミズ		90		g		2610		2610		540		米と押し麦を合わせた分量の1.2～1.3倍の水を加える。

		しょうゆ		3		g		87		15		18		(小さじ半分) コ ハンブン

		にんじん		10		g		290		50		60		皮をむき、すりおろす。 カワ

		ひじき(乾燥) カンソウ		1		g		29		5		6		乾燥のままザルの中で水洗いする。 カンソウ ナカ ミズアラ








REEFROPET

| p

(ERIFEDOCBIAER)

NDBEIDRNWEMZIZNCET, BFRECENDET !
RIICTRZATITED. RN ZF NI BFICRURZESLZ R T
BETI DRAEMEERT LT, ADIFHEKPKDIHE D02

1 & FHETHAKBEERULIME EADICEDFT D

~

AR 1D TZUBZRE
A UMV | SO9| | eyssicmrpsicAlcce AT, [CAICHTICEGES
F1—-TAlK 1 g | [ CEEHIH, ARHZIZ. AOREICFANAR
GERT. -
LA ERD 3g|-
C M 2g| (NeU#ED)
ADE 10 g | AJDEFZRE. FR0R2(CHS.
= 40 g | BRYPIVKZFS(CE]S,
FITUE 20 g | BRPIVAREFE(CL]S,
:E7 = 2g| vhat1) j
“ “ A SHETHL.
K 20g| (RaL1enatt) |

SVORICH)Z. FBTUERANI WS, VIR

BRI | 209 pacmhssg.
LEL 39| (hat1) |
: B &DETH. 3BT

EX 59| (1) |

L& e

-
,;;ﬁ £

- 2

1. 734/ MEL. CEmzAN, ReRNTERDS,

2. 1CA0E BF. FITUREAN 2RCNNEDZETEDD.

3. AZNNZEE. EBEZMAALETHS, BzEILANS.
2REHYERE T EAHFMIVWEHERICERD, LR TR £
ho,

1 A5 B

IR)LF— 189kcal
f-AlEE 10.3g
B8 12.3g
BIEHHEE 0.7g
TRDE 71g




Sheet1

		材料 ザイリョウ		1人分　 ヒトリ ブン										下ごしらえなど シタ

		豚肉（小間切れ） コマ ギ		50		g

		チューブにんにく		0.5		g

		片栗粉 カタクリコ		3		g

		ごま油 アブラ		2		g								(小さじ半分) コ ハンブン

		えのき		10		g								石づきを除き、半分の長さに切る。 イシ ノゾ ハンブン ナガ キ

		白菜 ハクサイ		40		g								食べやすい大きさに切る。 タ オオ キ

		チンゲン菜 サイ		20		g								食べやすい大きさに切る。 タ オオ キ

		中華スープの素 チュウカ モト		2		g								(小さじ１) コ

		水 ミズ		20		g								(大さじ１と小さじ１) オオ コ

		豆腐(ソフトか木綿) トウフ モメン		20		g								さいの目に切る。絹ごしは崩れやすいため、ソフトまたは木綿豆腐がおすすめ。 メ キ キヌ クズ モメン トウフ

		片栗粉 カタクリコ		3		g								(小さじ１) コ

		水 ミズ		5		g								(小さじ１) コ

		こしょう		少々 ショウショウ
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Sheet1

		材料 ザイリョウ		1人分　 ヒトリ ブン				29		5		6		下ごしらえなど シタ

		ピーマン		60		ｇ								(中2個)　緑、赤色好きな色で。へたと種をのぞき、手で適当な大きさにする。 チュウ コ ミドリ アカ イロ ス イロ タネ テ テキトウ オオ

		ウィンナー		20		ｇ								(1本)　キッチンばさみを使って食べやすい大きさにきる。 ポン ツカ タ オオ

		とんかつソース		5		ｇ								(小さじ1)　やきそばソース、お好み焼きソースなど甘めのソースもおすすめ。 コ コノ ヤ アマ
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Sheet1

		材料 ザイリョウ		1人分　 ヒトリ ブン						　　　　　　　　下ごしらえなど シタ

		大根 ダイコン		40		g				ピーラーで皮をのぞき、薄切りにする。 カワ ウスギ

		塩 シオ		0.2		g				（ひとつまみ）

		酢 ス		10		g				（小さじ２） コ

		さとう		3		g				（小さじ１） コ

		白すりごま シロ		2		g				（小さじ2/3） コ
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