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				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		606

		たんぱく質 (g) シツ		60								50								25.2

		脂質エネルギー (%) シシツ		20~30								20~30								28

		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								2.3
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Sheet1

		材料 ザイリョウ		1人分　 ヒトリ ブン				30		5		6		　　　　　　　　下ごしらえなど シタ

		米 コメ		60		ｇ		1800		300		360		水洗いした米に、米と押し麦を合わせた分量の1.2～1.3倍の水を加えて炊く。
時間があれば、30分程水に浸けておく。 ミズアラ コメ クワ タ ジカン フン ホド ミズ ツ

		押し麦 オ ムギ		10		ｇ		300		50		60

		水 ミズ		90		ｇ
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		材料 ザイリョウ		1人分　 ヒトリ ブン				30		5		6		　　　　　　　　下ごしらえなど シタ

		魚(切り身） サカナ キ ミ		70		ｇ		2100		350		420		キッチンペーパーで水気をとる。 ミズケ

		にんにく		3		ｇ		90		15		18		皮をむき、すりおろす。 カワ

		片栗粉 カタクリコ		4		ｇ		120		20		24		（小さじ1と1/3） コ

		ごま油 アブラ		4		ｇ		120		20		24		（小さじ１） コ

		しょうゆ		6		ｇ		180		30		36		（小さじ１） コ

		さとう		3		ｇ		90		15		18		　(小さじ１） コ

		みりん		6		ｇ		180		30		36		（小さじ１） コ

		小松菜 コマツナ		30		ｇ		900		150		180		茎の部分をよく洗い、３cmほどの長さに切る。 クキ ブブン アラ ナガ キ
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Sheet1

		材料 ザイリョウ		1人分　 ヒトリ ブン				30		5		6		　　　　　　　　下ごしらえなど シタ

		昆布（乾燥） コンブ カンソウ		3		ｇ		90		15		18

		かつお節 フシ		4.5		ｇ		135		22.5		27

		ごぼう		20		ｇ		600		100		120		皮をむき、縦半分に切り、斜めうす切りにする。 カワ タテ ハンブン キ ナナ ギ

		にんじん		10		g		300		50		60		皮をむき、細切りにする。 カワ ホソギ

		大根 ダイコン		10		ｇ		300		50		60		皮をむき、細切りにする。 カワ ホソギ

		かぼちゃ		20		ｇ		600		100		120		皮をむき、５㎜ほどの厚さに切る。 カワ アツ ギ

		しめじ		10		ｇ		300		50		60		軸を除き、ほぐしておく。 ジク ノゾ

		ねぎ		3		ｇ		90		15		18		小口切りにする。 コグチギ

		牛乳 ギュウニュウ		10		ｇ		300		50		60		（小さじ2） コ

		みそ		7		ｇ		210		35		42		（小さじ1強） コ キョウ
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Sheet1

		材料 ザイリョウ		1人分　 ヒトリ ブン				30		5		6		　　　　　　　　下ごしらえなど シタ

		トマト		40		ｇ		1200		200		240		へたを除き、くし型に切り、更に半分に切る。 ノゾ ガタ キ サラ ハンブン キ

		乾燥わかめ カンソウ		1		ｇ		30		5		6		水で戻し、水気を絞り、食べやすい大きさに切る。 ミズ モド ミズケ シボ タ オオ キ

		サニーレタス		20		ｇ		600		100		120		３cm長さの細切りにする。 ナガ ホソ キ

		しょうが		3		ｇ		90		15		18		皮をむき、せん切りにする。 カワ ギ

		ポン酢しょうゆ ズ		5		ｇ		150		25		30		（小さじ１） コ

		すりごま		2		ｇ		60		10		12		（小さじ１） コ
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