
　

★オニオンコンソメごはん
【材料：４人分】
アスパラ(1本１５ｇ) ２本
ベーコン(1枚１０ｇ) ４枚 【作り方】
しめじ(1袋１００ｇ) １/２パック ①アスパラは根元の固い部分をのぞき、ななめ薄切りにする。
水 ５０㏄ 　ベーコンは１cm幅に切る。しめじは半分の長さに切りほぐす。
粉末オニオンスープ １袋（１食分） ②フライパンにベーコン、アスパラ、しめじを入れ炒め、野菜が
ご飯（硬めに炊く） １．２合分 　しんなりとしてきたら、水（５０㏄）、粉末オニオンスープを加える。
カロリー　　２２８kcal　 塩分　０．５ｇ　　　　　　　汁気が少なくなったら火を止め、温かいご飯に加えて混ぜる。

【材料：４人分】

鶏もも肉 １５０ｇ
絹豆腐（１丁３００ｇ） １/２丁 【作り方】
小松菜（１束３００ｇ） １/２袋 ①鶏もも肉は食べやすい大きさに切る。
玉ねぎ（１個２００ｇ） １/２個 　玉ねぎは薄切り、小松菜は３cm長さに切り、茎と葉にわける。
溶けるチーズ ５０ｇ 　絹豆腐はしっかりと水気を切り、つぶしておく。
サラダ油 小さじ１ ②フライパンに油をひき、鶏肉、玉ねぎを入れて軽く炒める。
牛乳 １００㏄ 　小松菜の茎を加えてさらに炒め、つぶした豆腐、牛乳を加える。
コンソメ顆粒 小さじ１ 　沸騰したらコンソメ、小松菜の葉を加え、フタをし煮る。
みそ 大さじ１ ③小松菜がしんなりとしてきたら、みそを溶き入れ、
黒こしょう お好み 　Ａの水溶き片栗粉でとろみをつける。
Ａ 片栗粉 大さじ１と１/２ 　上にチーズをのせ、フタをして溶けたら火を止める。
Ａ 水 大さじ１と１/２ 　お好みで黒こしょうをふる。
カロリー　　　２１１kcal　塩分　１．３ｇ　　　　　　

★レタスとわかめのさっぱりサラダ　
【材料：４人分】
レタス（１玉３００ｇ） １/２玉
生わかめ ５０ｇ 【作り方】
トマト（１個１５０ｇ） １/２個 ①レタスは食べやすい大きさに手でちぎる。
A ポン酢 大さじ２ 　トマトは一口大、わかめは食べやすい大きさに切る。
A 酢 大さじ１/２ ②ボウルにAを混ぜ合わせ、レタス、わかめを加え混ぜ合わせる。
A オリーブオイル 大さじ１ 　器に盛り付け、トマトをのせる。
カロリー　　　　７８kcal　　塩分　０．８ｇ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　     　  ※1食当たりの食材費：約２７２円

合計カロリー ５１７kcal　塩分２．６ｇ

★フライパンでつくる豆腐グラタン

タンパク質量 １９．５ ｇ

栄養と健康【カルシウムで骨を強化しよう！】

１日分のカルシウム目標量を達成する為には・・・

・まずは吸収力がよく、手軽に摂れる乳製品を食べましょう。

牛乳コップ1杯（２００ｍｌ）プラスヨーグルト1パック（１００ｇ）⇒これで1日の半分量です！

後は、青菜や大豆製品、海藻類や小魚など、いろいろな食品からこまめにとるようにしましょう。

・また青魚や鮭、きのこ類などに含まれるビタミンＤ、納豆、豆苗に含まれるビタミンＫなどと

合わせて摂ると、さらに効率よくカルシウムが吸収できます。
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