
令和５年7月19日（水）
ダイエット教室
羽村市健康課

 主食 ごはん

材料名

　米 ３９ｇ ２２０ｇ １．５合 ① 白米と発芽玄米は洗い、

　発芽玄米 １３ｇ ７５ｇ ０．５合 やや多めの水加減で炊く。

エネルギー２２７kcal  蛋白質１４．２ｇ  脂質１３．９  食塩相当量１．０ｇ

材料名

　  大根 ５０ｇ ２ｃｍ １５０ｇ ６ｃｍ ① 大根→すりおろし(大根おろし）、ざるに入れ水気を切る。

 　 厚揚 １２０ｇ 小1枚 ３６０ｇ 小3枚 舞茸→一口大にほぐす。　　青じそ→せん切り

　　塩 少々 少々 ② 厚揚 →塩、こしょうをふる。.

　  こしょう 少々 少々 ③ フライパン（油なし）に厚揚げと舞茸を入れ、両面焼き色

　  舞茸 ３０ｇ 1/3パック ９０ｇ １パック がつくまで焼く。取り出して器に盛る。

　　青しそ(千切り) １枚 ３枚 ④ 同じフライパンにAを加えてひと煮立ちさせ、とろみがつ

　  しょうゆ ６ｇ 小さじ１ １８ｇ 大さじ１ いたら②にかける。

　　酒 ５ｇ 小さじ１ １５ｇ 大さじ１ ④ ①の大根おろしをかけ、青じそを散らす。

　　みりん ６ｇ 小さじ１ １８ｇ 大さじ１

　　砂糖 １．５ｇ 小さじ１/２ ４．５ｇ 大さじ１/２

　  片栗粉 ２ｇ 小さじ１/２ ６ｇ 大さじ１/２

エネルギー７６kcal 　蛋白質５．４ｇ 　脂質０．５ｇ 　食塩相当量０．７ｇ

材料名

　切干し大根（乾燥） １５ｇ １/２袋 ４５ｇ １と１/２袋 ① 切干し大根→キッチンバサミで3㎝位の長さに切る。

　ポン酢 ６ｇ 小さじ１ １８ｇ 大さじ１ きゅうり・にんじん→せん切り

　ツナ缶（ノンオイル） １８ｇ １/４缶 ５４ｇ ３/４缶 ② ボウルに➀の切干し大根（乾）とポン酢を入れて混ぜる。

　きゅうり（せん切り） ２５ｇ １/４本 ７５ｇ ３/４本 ツナ缶（汁ごと）、きゅうり、にんじん、コーンを加え、

　にんじん（せん切り） ３０ｇ ３ｃｍ ９０ｇ ９ｃｍ ２～３分ほど置いてなじませる。

　コーン（缶） １０ｇ 大さじ１ ３０ｇ 大さじ３ ③ 皿に盛り、七味唐辛子をふる。

　七味唐辛子 少々 少々

エネルギー４２kcal 　蛋白質３．６ｇ 　脂質２．３ｇ 　食塩相当量０．３ｇ

材料名

　　小松菜 ６０ｇ １/４束 １８０ｇ ３/４束 ① 小松菜 → さっと茹でて食べやすい長さに切る。

  　粉チーズ ５ｇ 大さじ１弱 １５ｇ 大さじ３弱 ② ボウルにBを入れて混ぜる。

　　ヨーグルト １５ｇ 大さじ１ ４５ｇ 大さじ３ ③ ①、②を混ぜ合わせる。

　　わさび １ｇ 小さじ１/４ ３ｇ 小さじ3/4

１食分の栄養価 男性・・・エネルギー５７９kcal 蛋白質２７．４ｇ 脂質１７．６ｇ 食塩相当量２．０g
女性・・・エネルギー５２１kcal 蛋白質２６．４ｇ 脂質１７．４ｇ 食塩相当量２．０ｇ

　副菜　切干し大根とツナのポン酢和え

　副菜　小松菜のチーズわさびヨーグルト和え

1人分量 ３人分量 作り方

男性　１６０ｇ エネルギー２３５kcal 　蛋白質４．２ｇ 　脂質１．１ｇ 　食塩相当量０ｇ

女性　１２０ｇ エネルギー１７７kcal　 蛋白質３．２ｇ 　脂質０．８ｇ 　食塩相当量０ｇ

1人分量(女性) 作りやすい分量(約６人分) 作り方

　主菜　厚揚のおろしステーキ

1人分量

1人分量 ３人分量 作り方

作り方３人分量


