
京都医療センター 栄養管理室長 監修！

コツコツランチ鶏むね肉

☆砂糖
☆おろししょうが
☆食塩
☆水

120g

2.5g
1g

0.2g
50cc

１．鶏むね肉を1口サイズにカット。
☆を混ぜ合わせ、漬けておく（30分以上）。
きくらげを水で戻しておく。

２．キャベツをざく切り、にんじん、ピーマンを
棒切り、こまつなを3,4cm幅に切っておく。

３．鶏むね肉をボイルする。別に２の野菜、もやし、
きくらげと合わせたものを軽くボイル。
★のタレを混ぜ合わせておく。

４．フライパンに２の食材を入れ軽く炒め、
★のタレを焦がさないように絡め合わせたら
完成。

『鶏むね肉と
野菜のみそ炒め』

キャベツ
もやし
ピーマン
小松菜
にんじん
きくらげ（乾燥）

★味噌
★焼肉のタレ
★合成清酒

75g
50g
30g
25g
10g
3g

10g
10g
4g

スキムミルク
砂糖
ゼラチン
水
いちご ジャム
└水

10g
8g
1g

90g
4g
3g

ビタミンD

きくらげ しいたけ等

カルシウムの吸収を助ける

ビタミンK

骨形成を促進する

小松菜 キャベツ等

かにかま 
しらたき
木綿豆腐 
冷凍えだまめ
干ししいたけ(カット)
えのきたけ
うすくちしょうゆ
かつおだし

10g
33g
20g
10g

1g
15g

1g
150g

（ご飯150gを含んだ値）

エネルギー
たんぱく質
脂質
炭水化物
食塩相当量
カルシウム
ビタミンD
ビタミンK

６36kcal
43.4g
11.3g
100.5g
２.５g

301mg
3.0㎍
168㎍

１食の栄養成分

カルシウム

骨の材料になる

ひじき ミルク等豆腐

『かに風味汁』 『ミルクゼリー』

（前日準備）しいたけをかつおだしで戻す。
１．しらたきはあく抜きをし、約10cmの
食べやすい長さに切る。豆腐1.5cm
のダイスカット、えのきは3cmカット、
かにかまは半分にカットし割く。

２．前日準備のかつおだし、
しいたけを鍋に移し、
えだまめ、1の食材を
入れ火にかける。

１．鍋でスキムミルクを水でしっかり溶かし、
砂糖を加え、50～60℃温めたら火を止め、
ゼラチンを入れ、よく溶かす。

２．器に注ぎ、粗熱が取れたら冷蔵庫で冷やし
固める。

（いちごソース）
１．鍋にジャムと水を入れ、ひと煮立ちさる。
粗熱が取れたら、冷えたゼリーにかけて
完成です。

ひじき
にんじん
油揚げ 
砂糖 
うすくちしょうゆ
こいくちしょうゆ
顆粒和風だし
かつおだし

2g
2g
2g

2.4g
1.3g
1.3g
0.1g
45g

『ひじき煮』

１．ひじきを水で戻し、水気を絞る。
２．にんじんは千切り、油揚げは短冊に切る。
３．鍋にひじき、にんじん、かつおだし
を入れ火にかける。沸いてきたら、
砂糖、顆粒だしを入れ、にんじんが
やわらかくなったら油揚げ、しょうゆ
を加え、味がなじんだら完成。

（ご飯150gを含んだ値）

エネルギー
たんぱく質
脂質
炭水化物
食塩相当量
カルシウム
ビタミンD
ビタミンK

６36kcal
43.4g
11.3g

100.5g
２.５g

301mg
3.0㎍
168㎍

１食の栄養成分コツコツランチ食材Ｐoint!

健康な骨を作るために重要なカルシ
ウム・ビタミンD・ビタミンKが豊富な
食材を使用した特別なレシピです！
ぜひ、ご家庭で作ってみてください！
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