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は じ め に

山形県健康福祉部保健薬務課 課長　鈴　木　敬　次　　

　県では、「山形県健康増進計画（H20．３改定）」に基づく、生活習慣の改善、疾

病予防及びメタボリックシンドローム対策の推進により、県民の健康づくりの促

進に取り組んでおります。

　本県における糖尿病対策は、上記計画の疾病予防推進の１分野として、「糖尿病

による透析新規導入率の減少」等を目標に行政・関係機関・団体等が推進主体と

なり、各種事業に取り組んでおります。

　また、県民の実践指針に「バランスのとれた食事を心がけ、日常生活の中に運

動習慣を取り入れよう」、「健康診断を受け、糖尿病の早期発見・早期治療をしよ

う」を位置づけ、普及啓発することで予防対策の推進にも努めております。

　糖尿病の方の進行抑制においては、食事等の生活管理が重要となることからこ

の「糖尿病献立集」を参考に、バランスのとれた食事の実践に結び付けていただ

ければ幸いです。

（社） 山形県栄養士会 会長　上　野　和　子　　

　生活習慣病の１つである糖尿病は、現在、その予備軍も含めて2,210万人に達す

るといわれております。自覚症状のないまま病気が進行すると合併症を引き起こ

す事もあり、その予防には薬物療法や運動療法とともに食事療法が非常に大切な

治療法の１つとなっております。

　このため、山形県栄養士会では、この度、山形県の委託事業の１つとして糖尿

病の方々や、その指導にあたられている方々等にご利用戴くために「糖尿病献立

集」を作成致しました。

　春夏秋冬の季節に合わせ、また、山形県の豊かな地域の産物、郷土料理などを

盛り込んだ内容となっております。

　この献立集は糖尿病の方だけでなく、健康な方でも生活習慣病予防のために十

分にご利用戴けるものとなっておりますので、広くご活用いただければ幸いと存

じます。
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　糖尿病の食事療法は、毎

日、毎食、エネルギー計算

を行い、血糖値をコント

ロールできる、それにこし

たことはありませんが、で

きないからとあきらめないでください。これまで

の生活習慣を振り返り、見直し、今後どうなりた

いかを考えることがスタートです。

　自分の糖尿病は、自分自身で治療するという自

覚をもって、主治医の指示を受け正しい食事療法

を学びましょう。

★糖尿病とは血糖値が高くなる病気です。 

　日本人では、食べ過ぎや運動不足、肥満などの

悪い生活習慣によって糖尿病になる「２型糖尿病」

が多く、糖尿病の予防、また重症化を防ぐために

は、食習慣の見直しが大切です。

★問題は？ 

　初期症状が無いために、気づきにくく、また高

血糖と診断されても放置してしまうことです。そ

のために眼、腎臓、神経が障害されたり（３大合

併症）、全身の動脈硬化が早く進行してしまいます。

また日本人は飢餓に耐えられる遺伝子をもってい

るために、肥満度が低くても、糖尿病を発症しや

すいといわれています。

★治療の目的は合併症の予防（阻止！） 

　糖尿病の怖さは「合併症」です。放っておいて

良くなることはなく、腎透析が必要になったり、

失明や壊疽で体の機能を失うこともあります。生

活習慣病の糖尿病は、「食事」と「運動」の自己管

理で予防、合併症の進行を阻止しましょう。 

★糖尿病の食事は健康食です。　　　　　 

　適量を守れば食べて悪いものはなく、また食べ

れば治る食品もありません。過食を避け、偏食せ

ずに規則正しい食事、良い食習慣を身につけるこ

とが大切です。基本は、適正エネルギーを朝昼夕

３回できるだけ均等に食事時間を決めることです。

食習慣のポイント

①欠食しない

②どか食いはしない

③主食、主菜、副菜のそろったバランス良い食事

④野菜は毎食しっかり食べる

⑤エネルギーの多い揚げ物、炒め物を控える

⑥見えない油（カレールーやマヨネーズ、ナッツ、

クロワッサン、アイスクリームなど）にも注意

⑦脂肪の多い洋食より和食を

⑧20時以降は食べない

⑨食後はすぐ歯磨きを

⑩健康娯楽番組情報の「体に良い」といわれるも

のは食べ過ぎない

⑪よく噛んで食べる

　食事のコントロールができれば、糖尿病の予防

は可能ですが、私たちの体と心を豊かにしてくれ

るのも「食事」です。がまん！や何を食べればの

不安では、食事の満足感は得られず、長続きでき

ません。そのために、正しい知識は必要です。ま

た外食が多い方は、外食では不足するもの、過剰

になる栄養素を覚え、賢く楽しみましょう。

★今の自分を知る 

①自分の体格は？（日本肥満学会より）

　 体重（kg） ÷ 身長（m） 2 ＝BMI指数

　BMI 25以上 肥満

　BMI 18.5以上25.0未満 ふつう

　BMI 18.5未満 やせ

②自分の標準体重は？

　→ 身長（m） 2 ×22＝ 標準体重（kg）

③好物の摂取エネルギー量と運動による消費エネ

ルギー（表１）

糖尿病の
食事療法
について
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　糖尿病のための食事療法の基本書「食品交換表」

糖尿病学会編を活用しましょう（表２）。

　食品交換表は、糖尿病のためのバランスのとれ

た献立作りを誰にでもできるように、日本糖尿病

学会が編集したものです。食品を６つのグループ

（表）に分けて、それぞれ80kcal（１単位）に相当

する重量を表示しています。同じ表の中で交換し

て食べられるように作られています。わからない

点は管理栄養士・栄養士にお尋ねください。　 

★１日にどのくらい食べていいのか？ 

　食事の量、栄養バランス、また山形の素材や郷

土料理を食べるときはどうすればいいの？　その

ために、山形県の庄内、最上、村山、置賜地区の

郷土料理を取り入れました。春夏秋冬各７日間、

１日1600kcalの献立を作りました。量や組み合わ

せを工夫することで、ご家族と一緒に同じ献立を

味わうことができます。

200kcal500mlビール

190kcal１合日本酒

146kcal200mlワイン

170kcalダブル 70mlウィスキー

175kcal120ml焼酎25度
400kcal１枚 70gミルクチョコレート

220kcal５個 50gかりんとう

210kcal１個 60gシュークリーム

40kcal１枚 10g甘辛せんべい

25kcal10分ふつうの歩行

40kcal10分速歩

35kcal５分階段昇降

100kcal10分水泳

80kcal20分自転車

200kcal30分軽いジョギング

　保健指導における学習教材集P128
（体重80kgの人として計算）

表１食品交換表

穀物、
いも、
豆など

魚介、
肉、卵
大豆

牛乳など 油脂、
多脂性食品

野菜、海藻
きのこ、
こんにゃく

みそ、
さとう
など

くだもの

各
表
の
１
日
指
示
単
位

食品の種類

１日の指示単位

表２ 表３ 表４ 表５ 表６ 調味料

朝食、昼食、夕食、間食ごとに、それぞれどの表から何単位とるかを示します。

11 1 4 1.5 1 1 0.5

朝食の単位各
食
事
へ
配
分
さ
れ
た
単
位

昼食の単位

夕食の単位

間食の単位

3

1 1.5
4
4

1
1 0.51

2

0.3
0.3
0.4

１日にどの表から何単位とるか、各表の１日の指示単位を示します。

１日の指示単位20単位食品成分表参照

★この「糖尿病献立集」は……
献立集の約束事

①１日1600kcal（１単位＝80kcalなので20単位）、塩分８gの献立です。

②主食のごはんは150g（３単位＝240kcal）にしています。エネルギーが1600kcalより多い場

合、または少ない場合はごはんの量で調節できます。乾麺やパンの場合も合わせた量を表示

しています。

③朝・昼・夕食ともに、おおよそ１食530kcalです。そのため昼、夕を交換することも可能です。

④糖尿病では、南瓜、とうもろこし、芋など糖質の多い野菜は、ごはんやパンの仲間になります。

⑤不足しがちなビタミン・ミネラル・食物繊維をとるために果物、牛乳や乳製品、海藻、きの

こやこんにゃくを毎日適量使っています。

★印の献立は、写真と作り方がのっています。

表１ 表２

Title:P01-06_はじめに.ec8 Page:5  Date: 2010/01/26 Tue 10:38:14 



6

調 味 料 の 重 量
― 計量カップ、計量スプーンではかった分量（g） ―

カップ
200ml

大さじ
15ml

小さじ
５ml

食　品　名

18（g）6（g）みそ、しょう油、みりん

186塩

93さとう（上白糖）

155ざらめ

217マーマレード、ジャム

186トマトケチャップ

186ウスターソース

124マヨネーズ

155生クリーム

134油、バター

93ごま

62粉乳

31パン粉

110（g）93小麦粉

93片栗粉

160白米

170あずき
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春 の 献 立

分量 （g）ࡐ　　ྉ献 立 ໊
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食

0�2
4
10
10
150
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ཛ
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40
7
3

ೲ౾
Ͷ͗
͠ΐう༉

ೲ౾

5
70
40
15
6
0�6
2

దྔ

༉ᴂ
͡ΌがҶ
うΔい
ਓࢀ
͠ΐう༉
࠭౶
酒
ͩ͠ो

ࣽ෺

50
0�1
3

͋͞つ͖
かつ͓અ
͠ΐう༉

͓ਁ͠

100όφφՌ෺

65
10
0�2
4
15
3

ਫ਼നถ
΋ͪถ
Ԙ
酒
う͗͜
ന͝ま

う͗͜͝はん

昼
　
　
食
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25
3
2
1�5
5
2
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΋΋೑ڇ
Ξスύϥ
ਓࢀ
͠ΐう༉
酒
࠭౶
焼೑のͨΕ
༉
ブϩοコリー

͖ר೑のΞスύϥڇ

70
5
1�5
1
5
0�8
1�5
4

దྔ

立ܪ
ਓࢀ
໺౾෗ߴ
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分量 （g）ࡐ　　ྉ献 立 ໊

150͝はん͝はん

夕
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1
8
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ΘΒͼ
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ຯ઻
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0�5
0�1
8
5
5
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1
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Ԙ
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ΏͰཛ
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★
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6
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ੜΘかΊ
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͓ਁ͠

60
10
4
1
2

దྔ

ふ͖
ੜ͠い͚ͨ
͠ΐう༉
࠭౶
酒
ͩ͠ो

ふ͖ࣽ

おすすめ献立の作り方

˒༦食ɿかΕ͍のࡊのՖম͖˒

ᶃかΕいʹԘ、͜͠ΐうΛ͠てかΒ྆໘Λ焼͘。

ᶄཛはかͨᣐͰʹ͠て、ന਎はࡉか͖͘͟Έ、ԫ਎

はཪ͝͠ʹ͠て͓͘。

ᶅϚϤωーζとϤーグルトʹന਎ΛࠞͥてιースΛ

作Δ。 
ᶆᶃʹᶅΛのせて焼͖৭Λつ͚Δ。ԫ਎は্ʹ০Δ。

　˞ᶅのιースはΏΔいのͰ、ΞルミϗイルΛෑい

て焼͘と͖Εいʹ্࢓がΔ。
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春 の 献 立
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分量 （g）ࡐ　　ྉ献 立 ໊
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Δ。
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ݧ
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春 の 献 立

分量 （g）ࡐ　　ྉ献 立 ໊

150͝はん͝はん

朝
　
　
食

60
20
30
15
40
1
1�5
0�5
1
1
1
1

ܲ΋΋೑（ൽͳ͠）
Τリンギ
͠Ί͡
͞΍いん͛ん
ͨまͶ͗
༉
͠ΐう༉
スーϓストοク
酒
࠭౶
౾൘ে
͝ま༉

ܲ೑と͖の͜ᖱΊ

75
3
6
0�3

΄うΕん૲
͠ΐう༉
ͩ͠ो
かつ͓અ

΄うΕん૲の͓ਁ͠

75
120

りん͝
ϓレーンϤーグルト

りん͝Ϥーグルト

240
30
50
10
10
25
1
25

ͦ͹（ΏͰ）
山ࡊ水ࣽ
େࠜ（͓Ζ͠）
Ͷ͗
ੜΘかΊ
かま΅͜
੨ͦ͡
˞໙つΏ（̏ഒ）

山ͦࡊ͹

昼
　
　
食

25
15
10
8
5
8

ཛ
水ࡊ
ਓࢀ
αϥダࡊ
ΞϘΨυ
ϑレンチυレοシング

ཛαϥダ

50
45
0�7
60
80
3
7

いͪ͝
キウイϑルーπ
คפఱ
水
ೕڇ
ҍਔค
水

ҍਔ౾෗

15
5

水
࠭౶

シϩοϓ

150͝はん͝はん

夕
　
　
食

80
0�5
4
4
4
10

͞ΘΒ
Ԙ
ཛԫ
Έりん
ຯ઻
͠͠とう

͞ΘΒのԫۚ焼͖

60
5
3
1

य़٠
നすり͝ま
͠ΐう༉
࠭౶

य़٠の͝ま࿨͑

30
30
2
5

ͳがҶ
Φクϥ
ສೳͶ͗
͠ΐう༉

Φクϥの
ͳがҶ͓Ζ͠が͚

分量 （g）ࡐ　　ྉ献 立 ໊

90
20（1枚）

৯ύン
スϥイスチーζ

チーζトースト★

朝
　
　
食

5
10
60

0�5ɾ1
গʑ
5

ͻ͖͡͠ׯ
水ࡊ
トϚト
ʹんʹ͘ɾ͠ΐう༉
όジル
Φリーブ༉

ͻ͖͡αϥダ★

ςィύοク
１ା
120

஡ߚ

ೕڇ

ミルクςィ

75
（খ1個）

85
5

キウイϑルーπ

Ϥーグルト
ブルーϕリー

ϑルーπの
Ϥーグルトఴ͑

150
35
55
50
30
15
5

͝はん
ಲ΋΋೑
͡ΌがҶ
ͨまͶ͗
ਓࢀ
Χレールー
༉

Χレーϥイス

昼
　
　
食

15
30
30
20
8

レλス
͖Ύうり
ミχトϚト
コーン
ϊンΦイルυレοシング

αϥダ

125（5個）いͪ͝ϑルーπ

150͝はん͝はん

夕
　
　
食

75
40
10
5
2
7

ま͙Ζ（੺਎）
͋͞つ͖
ੜΘかΊ
ਣ
࠭౶
ຯ઻

ま͙Ζの͵ͨ࿨͑

80
40
40
10
6
3
3

దྔ

͚ͨの͜
ϩース೑ݞڇ
んʹΌ͘͜ࢳ
車ᴂ
͠ΐう༉
Έりん
酒
ͩ͠ो

ໞफࣽ

10
10
15
1
0�5

Έͣ
͖Ύうり
キϟϕπ
ਓࢀ
Ԙ

Έͣのઙ௮

おすすめ献立の作り方

˒ே食ɿνーζトーストɾͻ͖͡αϥμ˒
ᶃ৯ύンʹスϥイスチーζΛのせて焼͖トーストʹすΔ。
ᶄ͠ׯͻ͖͡は΋Ͳ͠てかΒ͞っとᣐͰΔ。水ࡊとトϚトは৯べ΍
す͘੾Δ。

ᶅʹんʹ͘Λすり͓Ζ͠て、͠ΐう༉とΦリーブ༉、όジルΛ合Θ
せてυレοシングΛ作Δ。

ᶆͻ͖͡はᶅのυレοシングʹつ͚て͓͖、໺ࡊとҰॹʹ੝り෇͚
ていͨͩ͘。

˞໙つΏはҿまͳいΑうʹ͠ま͠ΐう

Title:P07-10_य़ͷཱݙ.ec8 Page:9  Date: 2010/01/28 TIu 19:55:34 



1�

春 の 献 立

分量 （g）ࡐ　　ྉ献 立 ໊

150͝はん͝はん

朝
　
　
食

30
8
8

150

͖ͨͪ͘
౾ᴂ
ຯ઻
ͩ͠ो

ຯ઻ो

50
10
3
15

ཛ
ੜΘかΊ
͠ΐう༉
ͩ͠ो

ԹઘཛのΘかΊఴ͑

50
3
1
3

͜͝Έ
നすり͝ま
࠭౶
͠ΐう༉

͜͝Έの͝ま࿨͑

125いͪ͝Ռ෺

150͝はん͝はん

昼
　
　
食

60
20
15
20
40
20

4
6
6
5
0�1

ಲ΋΋೑
ย܀ค
レλス
͖Ύうり
トϚト
ブϩοコリー
υレοシング
༉
ਣ
͠ΐう༉
͓Ζ͠ۄͶ͗
੺౜辛ࢠ

ಲ͠ΌͿαϥダ

140
2
3
0�2
5

෗౾͠͝ݜ
ੜᇙ
ສೳͶ͗
かつ͓અ
͠ΐう༉

ྫྷౕ

20
10ɾ3
1ɾ0�5

キϟϕπ
͖Ύうりɾਓࢀ
ੜᇙɾԘ

ઙ௮͚

ೕڇೕڇ200

150
15
4
0�7

͝はん
のՖࡊ
酒
Ԙ

のՖ͝はんࡊ

夕
　
　
食

40
10
8

150

͡ΌがҶ
͑の͖͚ͩ
ຯ઻
ͩ͠ो

ຯ઻ो

30
30
30
20
20
15
2
7
4

దྔ

਎͖ܽʹ͠ん
ΘΒͼ
うͲ
஛ࡉ
Έͣ
ਓࢀ
༉
͠ΐう༉
酒
ͩ͠ो

山ࡊのࣽ෺

70
2
3
3

うΔい
͘ΔΈ
͠ΐう༉
ͩ͠ो

うΔいの͓ਁ͠

100グレーϓϑルーπՌ෺

分量 （g）ࡐ　　ྉ献 立 ໊

150͝はん͝はん

朝
　
　
食

10
10
8

150

ੜΘかΊ
Ͷ͗
ຯ઻
ͩ͠ो

ຯ઻ो

40
50
20
15
1
0�1

ཛ
キϟϕπ
ϐーϚン
ਓࢀ
Ԙ
͜͠ΐう

૥͝΋りཛ

40
0�1
3

ೲ౾
͖͟Έのり
͠ΐう༉

үೲ౾

ೕڇೕڇ200

240
20
3

ͦ͹（ΏͰ）
˞໙つΏ（̏ഒ）
ສೳͶ͗

ੜͦ͹

昼
　
　
食

40
20
20
14
10
8
40

͑ͼ
͋͜͠ͿΒ
ͨΒのժ
খഴค
ཛ
༉
େࠜ（͓Ζ͠）

山ࡊのఱ΀Β

150いΑかんՌ෺

150͝はん͝はん

夕
　
　
食

25
5
8

150

౾෗
͞΍͑んͲう
ຯ઻
ͩ͠ो

ຯ઻ो

80
40
20
20
15
0�2
8
4

దྔ

͚ͨの͜
ಲϩース೑
ਓࢀ
んʹΌ͘͜ࢳ
͞΍いん͛ん
༉
͠ΐう༉
酒
ͩ͠ो

ໞफ஛とಲ೑のࣽ෺
★

30
20
10
1
0�3
7
7

ͨ͜
͖Ύうり
ੜΘかΊ
࠭౶
Ԙ
ਣ
ͩ͠ो

ͨ͜と͖Ύうりの
ਣの෺

70
3
3
0�5

͓かͻ͖͡
͠ΐう༉
ͩ͠ो
࿅りかΒ͠

͓かͻ͖͡の
かΒ͠࿨͑

おすすめ献立の作り方

˒༦食ɿໞफ஛ͱಲ೑のࣽ෺˒
ᶃ͚ͨの͜はԼᣐͰ͠て͋͘Λൈ͖େ͖Ίʹ੾Δ。ਓࢀは୹࡭੾り、
͞΍いん͛んはԼᣐͰΛ͠て̏ᶲҐʹ੾って͓͘。͜ࢳんʹΌ͘
΋̏ᶲҐʹ੾Δ。

ᶄ͚ͨの͜と͜ࢳんʹΌ͘、ਓࢀΛ༉ͰᖱΊてͩ͠ोͰࣽΔ。
ᶅᶄʹՐが௨っͨΒಲ೑とௐຯྉΛՃ͑て、͋͘ΛऔりͳがΒؚࣽ
ΊΔ。

ᶆޙ࠷ʹ͞΍いん͛んΛՃ͑てग़དྷ্がり。

݉
ݙ
ݗ
ݙ
ݧ

˞໙つΏはҿまͳいΑうʹ͠ま͠ΐう
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Ն の 献 立

分量 （g）ࡐ　　ྉ献 立 ໊

90
5
1
50
20
10
50
5

ϑϥンスύン
ϚーΨリン
࿅りかΒ͠
ཛ（ΏͰ）
͖Ύうり
αχーレλス
トϚト
ϊンΦイルυレοシング

αンυイοチ

朝
　
　
食

50
200

όφφ
ೕڇ

όφφミルク

80
20
5ɾ5
2

ͦうΊん（͠ׯ）
˞໙つΏ（̏ഒ）
ΈΐうがɾສೳͶ͗
Θ͞ͼ

つ͚໙
໙つΏ
薬ຯ

昼
　
　
食

40
 （1ඌ）
5
20
8
15
0�5

いΘ͠

スϥイスΞーϞンυ
ミχトϚト
Εん͜ん
͠͠とう
Ԙ

いΘ͠の
ΞーϞンυ焼͖
焼͖໺ࡊఴ͑★

40
3
0�5

0�5ɾ2

ΰーϠ
Έΐうが
Ԙ
かつ͓અɾレϞンो

ΰーϠのԘ΋Έ★

75ύイφοϓルՌ෺

分量 （g）ࡐ　　ྉ献 立 ໊

150͝はん͝はん

夕
　
　
食

5
55
15
30
8

150

Ԙ͘͡Β
͡ΌがҶ
͞΍いん͛ん
ͨまͶ͗
ຯ઻
ͩ͠ो

͘͡Βो

60
2ɾ5ɾ2

20
60
6

ಲݞϩース೑
ੜᇙɾ͠ ΐう༉ɾΈりん
キϟϕπ
トϚト
ιース

ੜᇙ焼͖

15
10
2
30

3ɾదྔ

੾りࠛ෍
ਓࢀ
༉༲͛
͞つまҶ
͠ΐう༉ɾͩ͠ो

੾ࠛ෍のࣽ෺

60
（20๪）

1

͑ͩ౾
（͞΍෇）
Ԙ

౾ࢬ

˒ன食ɿ͍Θ͠のΞーϞンυম͖　　　　
　　　　ম͖野ࡊఴ͑ɾΰーϠのԘ΋Έ˒

ᶃいΘ͠は、はΒΘͨΛऔってかΒԘΛৼって͓͖、スϥイスΞー

ϞンυΛのせてΦーブンͰ焼͘。

ᶄΕん͜んと͠͠とうは、৯べ΍す͘੾ってᶃとҰॹʹ焼͘。

ᶅいΘ͠とᶄの焼いͨ໺ࡊΛҰॹʹ੝り෇͚てトϚトΛఴ͑Δ。

ᶆΰーϠはബ੾りʹ͠てԘ΋Έʹ͠、Έΐうがのബ੾り、かつ͓

અ、レϞンोΛ合Θせていͨͩ͘。

おすすめ献立の作り方

˞໙つΏはҿまͳいΑうʹ͠ま͠ΐう
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12

Ն の 献 立

分量 （g）ࡐ　　ྉ献 立 ໊

60ϩールύンϩールύン

朝
　
　
食

50
5
3
0�8
0�3

ཛ
ೕڇ
όλー
࠭౶
Ԙ

スクϥンブルΤοグ

15
30
20
7
6

ミχトϚト
͖Ύうり
Ξスύϥ
レλス
੨ͦ͡υレοシング

࿨෩αϥダ

20
30
15
20

όφφ
キウイϑルーπ
͘͞Βん΅
ϓレーンϤーグルト

ϑルーπϤーグルト

150
20
1�2
1�5
0�5

͝はん
౾ࢬ
ΘかΊ（͠ׯ）
酒
Ԙ

はん͝౾ࢬ

昼
　
　
食

70
0�3
0�1
0�1
3�5
0�8
0�8
0�5
0�8
40
50

ಲͻΕ೑
Χレーค
Ԙɾ͜͠ΐう
ʹんʹ͘
͠ΐう༉
࠭౶
酒
༉
ย܀ค
ύϓリΧ
ͳす

ಲͻΕ೑のΧレー焼͖
焼͖ͳすఴ͑★

60
3
10
5

ೆӝ
ͿͲうׯ
レλス
ϚϤωーζ

ೆӝαϥダ

9
30
20
1
5
4
3

はΔ͞Ί
͖Ύうり
΋΍͠
͝ま༉
͠ΐう༉
ਣ
࠭౶

はΔ͞Ίの࿨͑෺

100ωクλリンՌ෺
ೕڇೕڇ200
150͝はん͝はん

夕
　
　
食

15
7
5
1
2
1�5
150

キϟϕπ
コーン
ਓࢀ
い͚ͨ͠ׯ
த՚スーϓ
ย܀ค
水

キϟϕπのスーϓ

100
60
1
0�2
3
8
2
4

దྔ

いか
ཬҶ
ສೳͶ͗
͞ん͠ΐう（ค）
࠭౶
͠ΐう༉
Έりん
酒
ͩ͠ो

いかとཬҶのࣽ෺

80
1
8
2
5
2

༦إ
੨ͦ͡
༉༲͛
༉
͠ΐう༉
࠭౶

༦إᖱΊ

30
5
6

େࠜ
かいΘΕࡊ
കυレοシング

େࠜのക࿨͑

分量 （g）ࡐ　　ྉ献 立 ໊

150͝はん͝はん

朝
　
　
食

20
20
8

150

キϟϕπ
ͨまͶ͗
ຯ઻
ͩ͠ो

ຯ઻ो

20
10
0�5
7
1�2
4
4

͖Ύうり
ͳす
੨ͦ͡
ສೳͶ͗
ೲ౾ࠛ෍
͠ΐう༉
ͩ͠ो

ͩ͠

60
2
3
4

ੜ༲͛
͝ま༉
ੜᇙ
͠ΐう༉

ੜ༲͛のੜᇙ焼͖

90ͿͲうՌ෺
240
25
30
40
40
15
20
12
5
0�1
3

うͲん（ΏͰ）
ཛ（ΏͰ）
ಲϩース೑
キϟϕπ
΋΍͠
ਓࢀ
ϐーϚン
͠ΐう༉
༉
੺౜辛ࢠ
酒

焼͖うͲん

昼
　
　
食 20

0�2
ͳす
Ԙ

ͳすの௮෺

100
15
1
10

トϚト
ͨまͶ͗
੨ͦ͡
υレοシング

トϚトのαϥダ

ೕڇೕڇ200
150͝はん͝はん

夕
　
　
食

15
25
8

150

͓͘Β
౾෗
ຯ઻
ͩ͠ो

ຯ઻ो

60
2
3
0�5
6
5
20

かつ͓
ੜᇙ
ສೳͶ͗
੨ͦ͡
͠ΐう༉
ਣ
େࠜ（せん੾り）

かつ͓の͖ͨͨ

65
1�5
0�5
దྔ

ೆӝ
࠭౶
Ԙ
ͩ͠ो

ೆӝのؚΊࣽ

40
20
5
1�5
4

͞΍いん͛ん
ਓࢀ
すり͝まࠇ
࠭౶
͠ΐう༉

͞΍いん͛んと
ਓࢀのމຑ࿨͑

80ιルダムՌ෺

˒ன食ɿಲͻΕ೑のカϨーম͖ ম͖՘子ఴ͑˒
ᶃಲͻΕ೑は̏౳分ʹͦ͗੾りʹ͠てかΒ、Ԙ、͜͠ΐうΛ͠て͓͘。
ᶄ়಺のௐຯྉΛ合Θせて、ᶃΛ10分Ґ௮͚ࠐΈ、ोؾΛ͖ってย܀คとΧ
レーคΛまͿ͠てかΒϑϥイύンʹ༉ΛҾいて焼͘。

ᶅύϓリΧとͳすはେ͖Ίʹ੾って໢焼͖ʹすΔ。
ᶆᶄとᶅΛҰॹʹثʹ੝り෇͚ていͨͩ͘。

おすすめ献立の作り方

݉
ݗ
ݧ
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Ն の 献 立

分量 （g）ࡐ　　ྉ献 立 ໊

150͝はん͝はん

朝
　
　
食

10
20
8

150

ཛ
͑の͖͚ͩ
ຯ઻
ͩ͠ो

ຯ઻ो

60
1

΄っ͚
੨ͦ͡

焼͖ڕ

10
40

ͳΊ͚ͨ
େࠜ（͓Ζ͠）

ͳΊ͚͓ͨΖ͠

20
40
3

ʹΒ
΋΍͠
͠ΐう༉

͓ਁ͠

ೕڇೕڇ200

80スύήςィ（͠ׯ）スύήςィ

昼
　
　
食

55
40
30
10
0�5
0�1
2

100

͡ΌがҶ
ͨまͶ͗
トϚト
ϕーコン
Ԙ
͜͠ΐう
スーϓストοク
水

ミωストϩーω෩

75͘͞Βん΅Ռ෺

150͝はん͝はん

夕
　
　
食

30
4
8

150

ͳす
༉༲͛
ຯ઻
ͩ͠ो

ͳすのຯ઻ो

80
20
20
10
10
0�3
1
3
10

ܲΉͶ೑（ൽͳ͠）
͖Ύうり
水ࡊ
ύϓリΧ（੺）
കかつ͓
Ԙ
Έりん
ബ͠ޱΐう༉
ͩ͠ो

ৠܲ͠のക೑࿨͑★

40
25
25
3
1
2

దྔ

খদࡊ
Ή͖͋͞り
ཛ
͠ΐう༉
࠭౶
酒
ͩ͠ो

খদࡊと͋͞りの
ࣽਁ͠

40
20
10
0�5
2

͓͘Β
ͳがҶ
ミχトϚト
Θ͞ͼ
͠ΐう༉

͓͘ΒのͳがҶか͚

100すいかՌ෺

分量 （g）ࡐ　　ྉ献 立 ໊

150͝はん͝はん

朝
　
　
食

30
5
8

150

かͿ
かͿの༿
ຯ઻
ͩ͠ो

ຯ઻ो

35
40
1

甘Ԙ͚͞
େࠜ
͠ΐう༉

焼͖͓ڕΖ͠ఴ͑
　　　

70
5
8
3
4
2

΄うΕん૲
ਓࢀ
͑͝ま
͠ΐう༉
Έりん
࠭౶

͑͝ま࿨͑

70キウイϑルーπՌ෺

150͝はん͝はん

昼
　
　
食

60
30
10
10
20
40
6
2
3
4
0�3
0�2

ಲ΋΋೑
େࠜ
ͨまͶ͗
͖Ύうり
レλス
トϚト
͠ΐう༉
࠭౶
ਣ
ͩ͠ो
͝ま༉
ന͝ま

ྫྷ͠ΌͿ

80
10
10

2ɾ0�5
0�3
5

෗౾͠͝ݜ
͖Ύうり
ͳす
Έΐうがɾ੨ͦ͡
かつ͓અ
͠ΐう༉

ྫྷౕͩ͠のせ

65
3
2
1

దྔ

ೆӝ
͠ΐう༉
࠭౶
酒
ͩ͠ो

ೆӝࣽ

100ϝϩンՌ෺

ೕڇೕڇ200

150͝はん͝はん

夕
　
　
食

15
5
8

150

͡ΌがҶ
༉༲͛
ຯ઻
ͩ͠ो

ຯ઻ो

60
70
20
30
20
6
1
3

దྔ

いか
େࠜ
ਓࢀ
൘͜んʹΌ͘
΄ん͠Ί͡
͠ΐう༉
࠭౶
酒
ͩ͠ो

いかとେࠜࣽ

25
40
4
5
6
0�5

͞Β͘͠͡Β
͖Ύうり
ਣ
ຯ઻
࠭౶
かΒ͠

͞Β͘͠͡Βの
ਣຯ઻か͚

70
20
4
0�8

ͳす
౾ࢬ
࠭౶
Ԙ

ͳすの͡んͩん࿨͑

40とう΋Ζ͜͠ΏͰとう΋Ζ͜͠

おすすめ献立の作り方

˒༦食ɿৠܲ͠のക೑和͑˒

ᶃܲ೑は、酒ΛৼってかΒৠ͠て、ࡉか͘खͰ྾いて͓͘。

ᶄ͖Ύうり、ύϓリΧはせん੾り、水ࡊは̏ᶲҐʹ੾Δ。

ᶅᶃᶄΛ়಺のക೑ͨΕͰ࿨͑て͓͘。

ᶆثʹᶅの໺ࡊΛෑいて、ͦの্ʹܲ೑Λ੝り෇͚Δ。

݉
ݗ
ݧ

Title:P11-14_Նͷཱݙ.ec8 Page:13  Date: 2010/01/28 TIu 20:10:29 



14

Ն の 献 立

分量 （g）ࡐ　　ྉ献 立 ໊

150͝はん͝はん

朝
　
　
食

30
2
8

150

Նࡊ
༉༲͛
ຯ઻
ͩ͠ो

ຯ઻ो

50
3

ཛ
͠ΐう༉

Թઘཛ

70
20
15
20
4
0�8
2

దྔ

͡ΌがҶ
͞΍いん͛ん
ਓࢀ
͞つま༲͛
͠ΐう༉
࠭౶
酒
ͩ͠ो

ࣽ෺

100౧Ռ෺

150͝はん͝はん

昼
　
　
食

80
8
3
2
3

͋Ώ
ຯ઻
࠭౶
酒
Έりん

͋Ώాָ

50
20
10
10
1
8

と͜Ζてん
レλス
͖Ύうり
かʹ෩ຯかま΅͜
੨ͦ͡
੨ͦ͡υレοシング

と͜Ζてんαϥダ★

50
1�5
0�7
1

ͳがҶ
ബ͠ޱΐう༉
࠭౶
酒

ͳがҶ甘ࣽ

30
0�3

ؙͳす
Ԙ

ؙͳすの௮෺

100すいかՌ෺

ೕڇೕڇ200

150͝はん͝はん

夕
　
　
食

15
5
8

150

ͳす
Έΐうが
ຯ઻
ͩ͠ो

ຯ઻ो

60
0�5
0�7
1
2
1
1
40
20
2
1
3
0�5
0�2
4

΋΋೑ڇ
ʹんʹ͘
ੜᇙ
͠ΐう༉
酒
ย܀ค
༉
͞΍いん͛ん
ਓࢀ
༉
酒
͠ΐう༉
࠭౶
த՚スーϓ
ੜᇙߚ

೑と͞΍いん͛んڇ
のᖱΊ෺

70
0�2
4

つΔࢵ
かつ͓અ
͠ΐう༉

͓ਁ͠

50
1
1
0�4
2

͖Ύうり
༉
酒
࠭౶
͠ΐう༉

͖Ύうりࣽ

分量 （g）ࡐ　　ྉ献 立 ໊

150͝はん͝はん

朝
　
　
食

30
7
8

150

໦໖౾෗
Έΐうが
ຯ઻
ͩ͠ो

ຯ઻ो

40
20
3
2
2

͞つま༲͛
ΞスύϥΨス
࠭౶
Έりん
͠ΐう༉

͞つま༲͛のরࣽ

30
20
3

͓͘Β
͑の͖͚ͩ
͠ΐう༉

͓͘Βの͖ͨͨ࿨͑

80όφφՌ෺

ೕڇೕڇ200

160
1
1
15
15
15
30
0�1
3
2�5
60

த՚໙（ΏͰ）
༉
͝ま༉
ϩースϋム
ཛ
͖Ύうり
トϚト
のり
ੜᇙߚ
辛ࢠ
˞ྫྷ΍͠த՚のͨΕ

ྫྷ΍͠த՚

昼
　
　
食

80ϝϩンՌ෺

150͝はん͝はん

夕
　
　
食

70
2
10
20
8
10
1
4
2
0�8
40
2

す͖ͣ
酒
ਓࢀ
ͨまͶ͗
͠い͚ͨ
ϐーϚン
༉
͠ΐう༉
࠭౶
த՚スーϓ
水
ย܀ค

ৠڕの໺͋ࡊんか͚

80
30
1
3
1�5
8
1

ͳす
ܲͻ͖೑
੨ͦ͡
༉
࠭౶
ຯ઻
Έりん

ͳすのຯ઻ᖱΊ

30
1
10
5

2�0ɾ0�5

͖Ύうり
͖͘Β͛（ׯ）
ԫ٠
͘ΔΈ
ਣɾԘ

ਣ͙ΔΈ࿨͑

100
4
4

と͜Ζてん
͠ΐう༉
ਣ

と͜Ζてん

おすすめ献立の作り方

˒ன食ɿͱ͜ΖͯΜαϥμ˒

ᶃと͜Ζてんは、৯べ΍すい長͞ʹ੾って͓͘。

ᶄレλスと͖Ύうり、੨ͦ͡はせん੾りʹすΔ。

ᶅかʹ෩ຯかま΅͜は、खͰ͘ࡉ྾いて͓͘。

ᶆᶃᶄᶅΛ੨ͦ͡υレοシングͰ࿨͑て੝り෇͚Δ。

˞ͨΕはҿまͳいΑうʹ͠ま͠ΐう
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15

ळ の 献 立

分量 （g）ࡐ　　ྉ献 立 ໊

150͝はん͝はん

朝
　
　
食

30
4
8

150

େࠜ
༉༲
ຯ઻
ͩ͠ो

ຯ઻ो

50
15
5
3
4
0�5
1

ཛ
ͨまͶ͗
ੜ͠い͚ͨ
Έつ༿
༉
Ԙ
Έりん

ᖱりཛ

70
0�1
3
3

΄うΕん૲
͖͟Έのり
͠ΐう༉
ͩ͠ो

ү࿨͑

75ϥɾϑϥンスՌ෺

150͝はん͝はん

昼
　
　
食

130
40
20
20
10
4
2
10
దྔ

͡ΌがҶ
೑΋΋೑ڇ
ͨまͶ͗
ਓࢀ
͞΍いん͛ん
༉
酒
͠ΐう༉
ͩ͠ो

೑͡Όが

20
40
2
0�3
7
7

ԫ٠
͖Ύうり
࠭౶
Ԙ
ਣ
ͩ͠ो

ਣの෺

60
3ɾ2
3ɾ0�1

͖の͜
酒ɾ͝ま༉
͠ΐう༉ɾ౜辛ࢠ

͖の͜のᖱりࣽ

75りん͝Ռ෺

ೕڇೕڇ200

分量 （g）ࡐ　　ྉ献 立 ໊

150
8
1
0�8
1
12

͝はん
౾ࠇ
酒
Ԙ
͠ΐう༉
͞つまҶ

★はん͝౾ࠇ

夕
　
　
食

18
15
2
8

150

ੜ༲͛
େࠜ༿
Έつ༿
ຯ઻
ͩ͠ो

ຯ઻ो

60
40
2
0�5

͞͹
େࠜ（͓Ζ͠）
Ώͣ
Ԙ

͞͹のԘ焼͖

40
20
0�5
3
3

খদࡊ
͑の͖͚ͩ
Θ͞ͼ
͠ΐう༉
ͩ͠ो

খদࡊと͑の͖͚ͩ
のΘ͞ͼ࿨͑

おすすめ献立の作り方

˒༦食ɿࠇ౾͝はΜ˒

ᶃถはચってී௨の水ՃݮʹすΔ。

ᶄࠇ౾は、ס૩のままϑϥイύンͰൽがഁΕΔまͰ

ΧリΧリʹᖱって͓͘。

ᶅ͞つまҶは、1�5ɸ ֯Ґʹ੾って水ʹ͞Β͠て͓͘。

ᶆถʹ、ᶄのࠇ౾と水ؾΛ੾っͨ͞つまҶ、ௐຯྉ

ΛՃ͑てී௨ʹਬ͘。
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16

ळ の 献 立

分量 （g）ࡐ　　ྉ献 立 ໊

150͝はん͝はん

朝
　
　
食

30
10
8

150

͡ΌがҶ
ͨまͶ͗
ຯ઻
ͩ͠ो

ຯ઻ो

60
40

甘Ԙ͚͞
େࠜ（͓Ζ͠）

焼͖ڕ

40
20
3
2
4
2

͝΅う
ਓࢀ
༉
Έりん
͠ΐう༉
നいり͝ま

ۚฏ͝΅う

100ΈかんՌ෺

150͝はん͝はん

昼
　
　
食

60
40
20
40
25
10
2
3
8
0�6
0�1
5

ੜ༲͛
チンήンࡊ
ਓࢀ
നࡊ
うͣΒのཛ
Ͷ͗
ੜᇙ
酒
Φイスλーιース
Ԙ
͜͠ΐう
͝ま༉

ੜ༲͛とチンήンࡊ
のᖱΊ෺

30
5

2ɾ3

͠Β͖ͨ
かつ͓અ
酒ɾ͠ΐう༉

͠Β͖ͨの͓かかࣽ

60
40
5ɾ4
3

ͳす
トϚト
ਣɾ͠ΐう༉
ੜᇙ

ৠ͠ͳすとトϚトの
࿨͑෺

ೕڇೕڇ200

150͝はん͝はん

夕
　
　
食

200
40
30
20
20
15
2
5

దྔ

ཬҶ
೑΋΋೑ڇ
ฏ͜んʹΌ͘
Ͷ͗
͠Ί͡
͠ΐう༉
࠭౶
酒
ͩ͠ो

い΋ࣽ★

50
20
3
3
1

΄うΕん૲
ԫ٠
͠ΐう༉
ͩ͠ो
͖͟Έ͘ΔΈ

΄うΕん૲と٠の
͓ਁ͠

70
30
5
2
0�3

りん͝
େࠜ（͓Ζ͠）
ਣ
࠭౶
Ԙ

りん͝の͓Ζ͠࿨͑

75ϓルーンՌ෺

分量 （g）ࡐ　　ྉ献 立 ໊

90
20

৯ύン
ジϟム（௿౶度）

ύン

朝
　
　
食

10
55
50
30
2
0�5
0�1

ϕーコン
͡ΌがҶ
ͨまͶ͗
ΞスύϥΨス
༉
Ԙ
͜͠ΐう

ジϟーϚンϙςト

100ΦレンジՌ෺

ೕϗοトミルクڇ200

50
20
2

ཛ
キϟϕπ
έチϟοϓ

ϙーチυΤοグ

240
40
40
25
40
20
0�5

ͦ͹（ΏͰ）
ܲ΋΋೑（ൽつ͖）
΄うΕん૲
ੜ͠い͚ͨ
Ͷ͗
˞໙つΏ（̏ഒ）
౜辛ࢠ

ܲͦ͹

昼
　
　
食

75ͿͲう（φイϠΨϥ）Ռ෺

150
15

0�5ɾ1

͝はん
দ୛
Ԙɾ͠ΐう༉

দ୛͝はん

夕
　
　
食

80
（4ඌ）
20
15
1本
3

5ɾ5
5ɾ3

͠͠Ό΋

Ͷ͗
ਓࢀ
੺౜辛ࢠ
༉
ਣɾ͠ΐう༉
酒ɾ࠭౶

͠͠Ό΋のೆ൮௮͚

30
15
2
3

దྔ

ͥんまい
んʹΌ͘͜ࢳ
༉༲͛
͠ΐう༉
ͩ͠ो

ͥんまいࣽ

15
15
10
5
2
0�3

੾り͠ׯେࠜ
水ࡊ
ύϓリΧ
ϙンਣ
Φリーブ༉
Ԙ

੾り͠ׯେࠜαϥダ

˒༦食ɿ͍΋ࣽ˒
ᶃཬҶはൽΛΉいてେ͖Ίʹ੾Δ。ฏ͜んʹΌ͘はखͰͪ͗Δ。Ͷ
͗はࣼΊ੾り、͠Ί͡はখ๪ʹ分͚Δ。

ᶄཬҶと͜んʹΌ͘はͻͨͻͨのͩ͠ोΛՃ͑てՐʹか͚、ਧ͖͜
΅ΕͳいΑうʹՐՃ͠ݮてࣽΔ。

ᶅཬҶが΍ΘΒか͘ͳっͨΒڇ೑とௐຯྉ、͠Ί͡ΛՃ͑てຯΛௐ
͑Δ。

ᶆޙ࠷ʹͶ͗ΛՃ͑て、ͻとࣽ立ͪͨ͠ΒՐΛࢭΊΔ。

おすすめ献立の作り方

˞໙つΏはҿまͳいΑうʹ͠ま͠ΐう
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ळ の 献 立

分量 （g）ࡐ　　ྉ献 立 ໊

150͝はん͝はん

朝
　
　
食

10
10
10
2
4
2
50

Ή͖ͦ͹（͠ׯ）
ܲͻ͖೑
ͳΊ͜
Έつ༿
͠ΐう༉
Έりん
ͩ͠ो

Ή͖ͦ͹★

40
40

͞つま༲͛
େࠜ（͓Ζ͠）

͞つま༲͛の
͋Ϳり焼

50
20
3
1
4

దྔ

੨ࡊ
͠Ί͡
༉༲͛
࠭౶
͠ΐう༉
ͩ͠ो

੨͠ਁࣽࡊ

ೕڇೕڇ200

150͝はん͝はん

昼
　
　
食

70
3
5
1
5

͚͞
ຯ઻
酒かす
࠭౶
は͡かΈੜᇙ

͚͞のຯ઻പ௮͚焼

80
15
1
2
3
2�5
3
0�5
దྔ

ͳす
ಲͻ͖೑
༉
グリンϐース
酒
Έりん
͠ΐう༉
Ԙ
ͩ͠ो

ͳすのͦ΅Ζࣽ

60
5
5

͞つまҶ
りん͝ジュース
࠭౶

͞つまҶ͖んとん

150ঙ಺֟Ռ෺

150͝はん͝はん

夕
　
　
食

3
10
2
0�6
150

Ֆᴂ
੨ࡊ
͠ΐう༉
Ԙ
ͩ͠ो

ਗ਼ो

60
5
8
15
5
20
5
5
1

ܲ΋΋೑
ย܀ค
༉
͖Ύうり
ਓࢀ
ͨまͶ͗
͠ΐう༉
ਣ
࠭౶

༲͛ܲのϚリω

20
8
2
1

ΘかΊ（ੜ）
͠Βす͠ׯ
ന͝ま
༉

ΘかΊιςー

70
10
0�5
4
0�1

かΒとり
΋っての΄か
࠭౶
͠ΐう༉
かΒ͠

かΒ͠࿨͑

分量 （g）ࡐ　　ྉ献 立 ໊

150͝はん͝はん

朝
　
　
食

20
20
5
8

150

ͳΊ͜
໦໖౾෗
Ͷ͗
ຯ઻
ͩ͠ो

ͳΊ͜のຯ઻ो

50
50
10
15
1�5
0�1
0�1
1

ཛ
キϟϕπ
ϕーコン
ਓࢀ
スーϓストοク
Ԙ
͜͠ΐう
༉

૥͝΋りཛ

ೕڇೕڇ200

75キウイϑルーπՌ෺

160
20
20
15
10
40
20
3
0�2
0�1
5
5

த՚໙（ৠ͠）
ϩースϋム
ͨまͶ͗
ਓࢀ
ϐーϚン
キϟϕπ
΋΍͠
༉
Ԙ
͜͠ΐう
とんかつιース
ウスλーιース

焼͖ͦ͹

昼
　
　
食

30
20
10
20
8

ͨ͜
水ࡊ
ύϓリΧ
͖Ύうり
ϑレンチυレοシング

ͨ͜と水ࡊのαϥダ

75ϥɾϑϥンスՌ෺

150
40
4
2
2
0�2
0�2

͝はん
܀
酒
͠ΐう༉
Έりん
Ԙ
ま͝ࠇ

はん͝܀

夕
　
　
食

60
0�5
1
30
2

͞んま
Ԙ
੨ͦ͡
େࠜ（͓Ζ͠）
͠ΐう༉

͞んまのԘ焼͖

40
20
4
0�2

チンήンࡊ
Τリンギ
ക೑
かつ͓અ

チンήンࡊと͖の͜
のക࿨͑

80
15
3
2
0�3
దྔ
1

かͿ（༿つ͖）
͠Ί͡
ബ͠ޱΐう༉
Έりん
Ԙ
ͩ͠ो
ย܀ค

かͿのࣽ෺

˒ே食ɿΉ͖ͦ͹˒
ᶃΉ͖ͦ͹は、軽͘ચいྲྀ͠てதՐͰ20分ҐᣐͰΔ。
ᶄͦの５、ޙ分ҐৠΒ͠てかΒྫྷ水Ͱྲྀす。
ᶅ͞Βʹ、ᣐͰかすがͳ͘ͳΔҐまͰていͶいʹચう。
ᶆͩ͠ोͰܲͻ͖೑、ͳΊ͜ΛࣽてௐຯྉΛՃ͑ᶅのΉ͖ͦ͹ΛՃ
͑、Έつ༿ΛࢄΒ͠てग़དྷ্がり。

おすすめ献立の作り方
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ळ の 献 立

分量 （g）ࡐ　　ྉ献 立 ໊

150͝はん͝はん

朝
　
　
食

10
20
5
8

150

͞つまҶ
͞΍いん͛ん
Έΐうが
ຯ઻
ͩ͠ो

ຯ઻ो

60
10
2

3ɾ2
2

いΘ͠
ക͠ׯ
࠭౶
͠ΐう༉ɾ酒
ੜᇙ

いΘ͠の߳കࣽ

50
3
5
1

チンήンࡊ
͠ΐう༉
レϞンो
かつ͓અ

͞っͺり͓ਁ͠

75֟Ռ෺

90ϑϥンスύンϑϥンスύン

昼
　
　
食

30
30
50
100
15
1

1ɾ0�1
50
40

ಲͻ͖೑
ͨまͶ͗
キϟϕπ
トϚト
έチϟοϓ
スーϓストοク
Ԙɾ͜͠ΐう
͠Ί͡
まい͚ͨ

ϩールキϟϕπの
トϚトࣽࠐΈ

30
30
10
2

ϐーϚン
ύϓリΧ
か΅すՌो
͠ΐう༉

焼͖ϐーϚンの
か΅すে༉

50
100
60

όφφ
ೕڇ
ϓレーンϤーグルト

όφφシΣイク

40
35
35
3
3
0�5
150

ਫ਼നถ
΋ͪถ
山ࡊ水ࣽ
ബ͠ޱΐう༉
酒
Ԙ
ͩ͠ो

山͓͜ࡊΘ

夕
　
　
食

80
40
10
1
0�3
3
5
3
30
8
10

໦໖౾෗
ܲͻ͖೑
Τリンギ
ย܀ค
Ԙ
Φイスλーιース
༉
੨ͦ͡
େࠜ（͓Ζ͠）
Ͷ͗
υレοシング

౾෗ϋンόーグ

70
10
2
2
8
2
2
1

ೆӝ
ͨまͶ͗
酒
࠭౶
໙つΏ（̏ഒ）
ย܀ค
Έりん
ύηリ

ೆӝの஡͋ۊんか͚
★

分量 （g）ࡐ　　ྉ献 立 ໊

150͝はん͝はん

朝
　
　
食

10
20
8

150

͑の͖͚ͩ
େࠜ
ຯ઻
ͩ͠ो

ຯ઻ो

50
1
3
30

ཛ
༉
͠ΐう༉
ブϩοコリー

໨ۄ焼͖

80
10
1
4
0�5
2

ͳす
ϐーϚン
༉
͠ΐう༉
࠭౶
酒

ͳすᖱり

50
5
3
0�2

ͳがҶ
େࠜ
໙つΏ（̏ഒ）
͓͋のり

とΖΖ

75ͿͲう（スチューϕン）Ռ෺

150͝はん͝はん

昼
　
　
食

70
0�4
20
25
10
5
20
3
0�5
5
15

͚͞
Ԙ
͠Ί͡
ͨまͶ͗
ϐーϚン
ਓࢀ
ੜ͠い͚ͨ
͠ΐう༉
Έりん
όλー
レϞン

͚͞のϗイルৠ͠

80
4
1�5
1�5

͚͋ͼ
ຯ઻
࠭౶
༉

͚͋ͼのຯ઻ࣽ

50
0�1
3

Ξスύϥࡊ
かつ͓અ
͠ΐう༉

͓ਁ͠

100སՌ෺

ೕڇೕڇ200

150͝はん͝はん

夕
　
　
食

40
80
30
20
20
30
16
150

ಲ΋΋೑
ཬҶ
ੜ༲͛
͠Ί͡
Ͷ͗
൘͜んʹΌ͘
ຯ઻
ͩ͠ो

ঙ಺෩Ҷࣽ

30
10
70
3
3
0�5

΄うΕん૲
ԫ٠
നࡊ
͠ΐう༉
ਣ
ന͝ま

ന͖רࡊ

60
10
3
1
4
0�4
1

దྔ

େࠜ༿
ਓࢀ
༉༲͛
༉
͠ΐう༉
࠭౶
酒
ͩ͠ो

େࠜ༿ࣽ

˒༦食ɿೆӝの஡͋ۊΜか͚˒
ᶃೆӝは、ൽΛΉいてҰޱେʹ੾って、΍ΘΒか͘ͳΔまͰৠ͠て
かΒつͿ͠て͓͘。

ᶄͨまͶ͗は、Έ͡ん੾りʹ͠てレンジʹか͚て͓͘。
ᶅᶃʹᶄΛࠞͥ、࠭౶と酒ΛՃ͑てΑࠞͥ͘て、ϥοϓʹแんͰ஡
。Δߜʹۊ

ᶆ়಺のௐຯྉͰ͋んΛ作りᶅʹか͚て、ύηリのΈ͡ん੾りΛࢄ
Βす。

おすすめ献立の作り方

݉
ݗ
ݧ
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ౙ の 献 立

1�

分量 （g）ࡐ　　ྉ献 立 ໊

60ϩールύンϩールύン

朝
　
　
食

25
30
50
7
2

ཛ
ਓࢀ
ブϩοコリー
ϚϤωーζ
έチϟοϓ

Թ໺ࡊαϥダ

50
20
2
2
0�4

かͿ
かͿの༿
レϞンՌो
࠭౶
Ԙ

かͿのレϞン࿨͑

100ΈかんՌ෺

ೕڇೕڇ200

150͝はん͝はん

昼
　
　
食

30
30
30
55
30
20
2
0�6
0�1
150

ウインφー
ਓࢀ
ͨまͶ͗
͡ΌがҶ
Χリϑϥワー
ηϩリ
スーϓストοク
Ԙ
͜͠ΐう
水

ϙトϑ★

60
10
5
1�5
0�2
2
3

Εん͜ん
ܲͻ͖೑
グリンϐース
༉
Χレーค
࠭౶
͠ΐう༉

Εん͜んのΧレーᖱΊ

40
10
10
1�5
3�5
దྔ

Έࠛ෍ࠁ
ਓࢀ
஛ྠ
࠭౶
͠ΐう༉
ͩ͠ो

Έࠛ෍ࣽࠁ

100グレーϓϑルーπՌ෺

分量 （g）ࡐ　　ྉ献 立 ໊

150͝はん͝はん

夕
　
　
食

30
10
15
0�4
8

150

ͨΒ
Ͷ͗
౾෗
（͠ׯ）のりؠ
ຯ઻
ͩ͠ो

ͨΒो

80
0�05
5
1�5
1
1

ܲ΋΋೑
͞ん͠ΐう（ค）
͠ΐう༉
࠭౶
酒
༉

ܲ೑の͞ん͠ΐう焼͖

40
0�4ɾ0�1

ϐーϚン
Ԙɾ͜͠ΐう

焼ϐーϚン

30
30
20
1�5
0�4
3
1

దྔ

͠Ί͡
͑の͖͚ͩ
かま΅͜（੺）
༉
Ԙ
酒
ย܀ค
ͩ͠ो

͖の͜のとΖΈࣽ

30
40
10
1ɾ1
4

খদࡊ
΋΍͠
ਓࢀ
͝ま༉ɾいり͝ま
͠ΐう༉

φムル

おすすめ献立の作り方

˒ன食ɿポトϑ˒

ᶃ͡ΌがҶはൽΛΉいてେ͖Ίʹ੾Δ。ͨまͶ͗、

Χリϑϥワー、ਓࢀ、ηϩリ΋େ͖Ίʹ੾りͦΖ

͑Δ。

ᶄウインφーはࣼΊʹେ͖͘੾Δ。

ᶅスーϓストοクͰᶃのࡐྉΛ͡っ͘りࣽࠐΈ、΍

ΘΒか͘ͳって͖ͨΒᶄΛՃ͑Δ。

ᶆޙ࠷ʹԘ、͜͠ΐうͰຯΛௐ͑てग़དྷ্がり。
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ౙ の 献 立

2�

分量 （g）ࡐ　　ྉ献 立 ໊

150͝はん͝はん

朝
　
　
食

20
50

ϩースϋム
Χリϑϥワー

焼͖ϋム

40
20
2
3
4

దྔ

ཬҶ
ਓࢀ
グリンϐース
࠭౶
͠ΐう༉
ͩ͠ो

ཬҶのؚΊࣽ

75キウイϑルーπՌ෺

ೕڇೕڇ200

150͝はん͝はん

昼
　
　
食

100
30
1�5
10
25
10
30
1

1ɾ60
1
2

໦໖౾෗
Ή͖Τビ
い͚ͨ͠ׯ
Ϡングコーン
ਓࢀ
͞΍͑んͲう
ಲ΋΋೑
༉
த՚スーϓɾ水
Ԙ
ย܀ค

౾෗のޒ໨ࣽ

9
10
10
2
3
3

దྔ

੾͠ׯେࠜ
͞つま༲͛
ਓࢀ
༉
࠭౶
͠ΐう༉
ͩ͠ो

੾͠ׯେࠜのᖱΊࣽ

60
20
3

ͳがҶ
ͳΊ͜
໙つΏ（̏ഒ）

ͳΊ͜࿨͑

80ঙ಺֟Ռ෺

150
30
0�5
1�5
2�5

͝はん
͞つまҶ
Ԙ
Έりん
酒

͞つまҶ͝はん

夕
　
　
食

20
20
20
20
10
3
3
5
2
8

150

すりೲ౾
ΘΒͼ（Ԙൈ͖）
͖の͜（΋ͩ͠）
໦໖౾෗
うͲ（Ԙൈ͖）
Έつ༿
かΒとりׯ
せり
ബ༲͛
ຯ઻
ͩ͠ो

ೲ౾ो（৽ঙŋ্࠷）

80
4
4

はͨはͨ
ਣ
͠ΐう༉

はͨはͨ౬͋͛

60
2
2
3

͝΅う
ᖱり͝ま
࠭౶
͠ΐう༉

͖ͨͨ͝΅う

50
30
3

΄うΕん૲
΋΍͠
͠ΐう༉

͓ਁ͠

分量 （g）ࡐ　　ྉ献 立 ໊

150͝はん͝はん

朝
　
　
食

30
10
8

150

େࠜ
͖の͜
ຯ઻
ͩ͠ो

ຯ઻ो

56
0�1
4
3

ͳがҶ
͖͟Έのり
͠ΐう༉
ͩ͠ो

とΖΖ

30
40
4
2
4

΋っての΄か
य़٠
すり͝ま
࠭౶
͠ΐう༉

΋っての΄かと
य़٠のމຑ࿨͑

ೕڇೕڇ200

240
20
25
30
10
1
0�1
0�1
10
10

うͲん（ΏͰ）
ೲ౾
ཛ
େࠜ（͓Ζ͠）
Ͷ͗
かつ͓અ
͖͟Έのり
౜辛ࢠ
˞͠ΐう༉
ͩ͠ो

ͻっͺりうͲん

昼
　
　
食 50

2
6
2
0�5

かͿ
ࠛ෍
ਣ
࠭౶
Ԙ

かͿの甘ਣ௮͚

100ΈかんՌ෺

150͝はん͝はん

夕
　
　
食

20
20
5
0�4
4

150

౾෗
ͳΊ͜
せり
Ԙ
͠ΐう༉
ͩ͠ो

すま͠ो

60
5ɾ4
1ɾ1

͞͹
酒　ɾຯ઻
࠭౶ɾੜᇙ

͞͹のΈͦࣽ

15
10
20
10
4

1ɾ0�1

ͨまͶ͗
͠Ί͡
ブϩοコリー
ύϓリΧ
༉　
Ԙɾ͜͠ΐう

Χϥϑル໺ࡊの
ιςー★

7
4
7
7
4

3ɾ2
4

దྔ

ͻΐう͠ׯ
༉༲͛
んʹΌ͘͜ࢳ
ਓࢀ
ଧͪ౾（͠ׯ）
༉ɾ࠭౶
͠ΐう༉
ͩ͠ो

ͻΐう͠ׯのࣽ෺

50όφφՌ෺

˒༦食ɿカϥϑϧ野ࡊのιςー˒

ᶃͨまͶ͗はബ੾り、͠Ί͡はখ๪ʹ分͚Δ。

ᶄύϓリΧはせん੾りʹすΔ。ブϩοコリーはҰޱେʹ͠て軽͘ᣐ

Ͱて͓͘。

ᶅϑϥイύンʹ༉Λ೤͠て、ᶃᶄΛᖱΊΔ。

ᶆޙ࠷ʹԘ、͜͠ΐうͰຯΛௐ͑てग़དྷ্がり。

おすすめ献立の作り方

˞つΏはҿまͳいΑうʹ͠ま͠ΐう
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ౙ の 献 立

21

分量 （g）ࡐ　　ྉ献 立 ໊

150͝はん͝はん

朝
　
　
食

30
2
8

150

നࡊ
༉༲͛
ຯ઻
ͩ͠ो

ຯ઻ो

15
40

͓Έ௮
ͻׂ͖りೲ౾

౾ೲࡊ͖͘

80
10
10
10
2
4
0�8
1�5

େࠜ
ਓࢀ
͑の͖͚ͩ
͞つま༲͛
༉
͠ΐう༉
࠭౶
酒

େࠜᖱり

100いΑかんՌ෺
150͝はん͝はん

昼
　
　
食

50
20
5
2
8
5
5
1
0�3
20
20

ܲͻ͖೑
Ͷ͗
ຯ઻
Έりん
ύンค
ೕڇ
ཛ
ന͝ま
੨のりค
Τリンギ
͠͠とう

দ෩焼͖

10
4
10
4
2
4
0�5
2

దྔ

（͠ׯ）͖ͪͨ͘
༉༲͛
ਓࢀ
ଧͪ౾
༉
͠ΐう༉
࠭౶
酒
ͩ͠ो

のࣽ෺͠ׯ͖ͪͨ͘

50
5
20
2�5
0�8

֟
͘ΔΈ
໦໖౾෗
࠭౶
Ԙ

֟のന࿨͑

ೕڇೕڇ200
150͝はん͝はん

夕
　
　
食

10
30
8

150

ͳΊ͜
େࠜ
ຯ઻
ͩ͠ो

ຯ઻ो

70
0�3
0�1
3
2
1
1
10
1
40
3
0�2
0�1
1
30

ͨΒ
Ԙ
͜͠ΐう
খഴค
όλー
༉
ʹんʹ͘
ͨまͶ͗
༉
トϚト
നワイン
Ԙ
͜͠ΐう
ύηリ
ブϩοコリー

ͨΒの
トϚトιースか͚

50
10
10
10
2
8

നࡊ
͖Ύうり
まͶ͗ͨࢵ
りん͝
レーζン
੨ͦ͡υレοシング

നࡊのαϥダ

60
5
4
0�2

ೆӝ
খ౾（ס）
࠭౶
Ԙ

খ౾ೆӝ

分量 （g）ࡐ　　ྉ献 立 ໊

90
10

৯ύン
いͪ͝ジϟム

ύン

朝
　
　
食

50
2
2

ཛ
༉
͠ΐう༉

໨ۄ焼͖

60
15
3
0�5
0�1

΄うΕん૲
ウインφー
όλー
Ԙ
͜͠ΐう

΄うΕん૲と
ウインφーのιςー

ೕڇ200
200
30
35
35
20
2
3

͝はん
ಲϩース೑
നࡊ
΋΍͠
キムチ
͠ΐう༉
༉

ಲキムチက

昼
　
　
食

20
30
6

͖Ύうり
水ࡊ
υレοシング

水ࡊαϥダ

50
5
3

͞つまҶ
レーζン
࠭౶

͞つまҶࣽ

100甘ՆΈかんՌ෺
150͝はん͝はん

夕
　
　
食

20
10
8

150

キϟϕπ
ΘかΊ（ੜ）
ຯ઻
ͩ͠ो

ຯ઻ो

60
80
0�5
5
8
1
5
5

Ϳり
େࠜ
Ԙ
ੜᇙ
͠ΐう༉
࠭౶
Έりん
酒

Ϳりେࠜ★

50
15
1

1ɾ30
0�5

ブϩοコリー
かʹϑレーク
ย܀ค
スーϓストοクɾ水
Ԙ

ブϩοコリーの
͋んか͚

50
15
3
3

΋ͣ͘
͖Ύうり
͠ΐう༉
ਣ

΋ͣ͘ਣ

75りん͝Ռ෺

˒༦食ɿͿΓେࠜ˒
ᶃͿりは、軽͘ԘΛふり15分Ґ͓いてかΒ೤౬Λか͚て͓͘。
ᶄେࠜはେ͖Ίʹ੾ってかΒ、ԼᣐͰΛ͠て͓͘。
ᶅುʹᶄのେࠜΛෑいて্ʹᶃのͿりΛのせ、ௐຯྉとࡐྉがਁΔ͘Βいの水ΛՃ͑てࣽΔ。
ᶆେࠜがॊΒか͘ͳΔまͰՐՃ͠ݮͳがΒؚࣽΊて、ثʹ੝り਑ੜᇙΛ্ʹのせΔ。

おすすめ献立の作り方
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ౙ の 献 立

22

分量 （g）ࡐ　　ྉ献 立 ໊

150͝はん͝はん

朝
　
　
食

35
40
1

甘Ԙます
େࠜ（͓Ζ͠）
͠ΐう༉

焼͖ڕ

70
10
4
3
1
2
4�5
0�8
2

ͥんまい（水ࣽ）
ਓࢀ
͠Β͖ͨ
༉༲͛
い͚ͨ͠ׯ
༉
͠ΐう༉
࠭౶
酒

ͥんまいࣽ

50
2�5

͞つまҶ
όλー

ふか͠Ҷ

ೕڇೕڇ200
100グレーϓϑルーπՌ෺
150͝はん͝はん

昼
　
　
食

11
10
20
5
2
10
3
10
8

150

ೲ౾
Ͷ͗
໦໖౾෗
せり
༉༲͛
うͲ（Ԙൈ͖）
い͖ͣׯ
ฏ͜んʹΌ͘
ຯ઻
ͩ͠ो

ೲ౾ो★

80
0�4
2
30
6
0�5
3
0�5
1
1�5
20

ͨΒ
Ԙ
酒
ͳがҶ
ཛന
Ώͣൽ
͠ΐう༉
࠭౶
ย܀ค
酒
ͩ͠ो

とΖΖৠ͠

70
5
3
1
8
0�8
1�5
3

దྔ

΄うΕん૲
ਓࢀ
ଧͪ౾
い͚ͨ͠ׯ
΄ͨて（؈）
࠭౶
酒
͠ΐう༉
ͩ͠ो

ྫྷ΍ो

75りん͝Ռ෺
150͝はん͝はん

夕
　
　
食

30
20
8

150

͡ΌがҶ
ͨまͶ͗
ຯ઻
ͩ͠ो

ຯ઻ो

40
20
100
35
15
15
8
8
1�5
3

΋΋೑ڇ
͠Ί͡
നࡊ
͠Β͖ͨ
य़٠
Ͷ͗
ਓࢀ
͠ΐう༉
࠭౶
酒

す͖焼͖

60
8
20
2
4
0�6
4
0�1

͝΅う
ϐーϚン
ਓࢀ
༉
͠ΐう༉
࠭౶
酒
౜辛ࢠ

ۚฏ͝΅う

30
0�3

ઇࡊ
Ԙ

ふすべ௮

分量 （g）ࡐ　　ྉ献 立 ໊

75ϩールύンϩールύン

朝
　
　
食

60
55
30
30
40
15

ܲ΋΋೑（ൽͳ͠）
͡ΌがҶ
ਓࢀ
ͨまͶ͗
ブϩοコリー
シチューのૉ

シチュー

100はっ͘͞Ռ෺
5

100
コーώー
ೕڇ

コーώーڇೕ

150͝はん͝はん

昼
　
　
食

60
50
40
20

15ɾ3
6ɾ3ɾ3

ੜ͚͞
キϟϕπ
΋΍͠
ੜ͠い͚ͨ
Ͷ͗ɾ༉
ຯ઻ɾΈりんɾ酒

チϟンチϟン焼͖

20
5
5
15

େࠜ
ւ૶ミοクス（͠ׯ）
かいΘΕࡊ
੨ͦ͡υレοシング

ւ૶αϥダ

60
25
3

దྔ

খদࡊ
͋͞り水ࣽ（؈）
͠ΐう༉
ͩ͠ो

ࣽਁ͠

150͝はん͝はん

夕
　
　
食

40
3
8

150

かͿ
酒かす
ຯ઻
ͩ͠ो

かͿのപो

45
50
5
60

30ɾ30
5
5

合いͼ͖೑
ͨまͶ͗
ύンค
େࠜ
͠Ί͡ɾ͑の͖͚ͩ
ϙンਣ
༉

࿨෩ϋンόーグ

40
4

2ɾ2
దྔ

੨ࡊ௮
ଧͪ౾
͠ΐう༉ɾ酒
ͩ͠ो

͖͘ͳࣽ

75
110

りん͝
ϓレーンϤーグルト

りん͝の
Ϥーグルト࿨͑

˒ன食ɿೲ౾ो˒

ᶃೲ౾は、すりുͰΑ͘すってຯ઻と合Θせて͓͘。

ᶄ౾෗と༉༲͛、͜んʹΌ͘は１ᶲҐの͞いの໨ʹ

੾Δ。

ᶅͣׯい͖（ҶがΒ）は͓౬Ͱ΋Έચい͠て、うͲ

はԘൈ͖Λ͠てかΒ１ᶲҐʹ੾Δ。

ᶆͩ͠ोͰᶅΛࣽて、΍ΘΒか͘ͳっͨΒᶄΛՃ͑、

ᶃΛೖΕてຯΛௐ͑Δ。

ᶇޙ࠷ʹখޱ੾りʹͨ͠Ͷ͗とせりΛՃ͑てՐΛࢭ

ΊΔ。

おすすめ献立の作り方
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23

͋ ͱ ͕ ͖

　今೥度は、山形県の委託事業として、糖尿病の献立集発行に޲け取り組んでま

いりました。各地区で糖尿病の食事指導を୲当している管理栄養士の中からબൈ

し、編集委һ会を立ち上げました。

　このたびの献立集のಛ௃は、山形県産食材をふんだんに使用して、季節感をい

かしたメχϡーであり、各地区会推঑の郷土料理が含まれています。山形県の４

つの地域から、季節ごとに୅表తな料理を取り入れ、１日の献立ごとに編集して

います。

　糖尿病の食事指導を受けても、日常生活に定ணさせていくのは容қではなく、

献立作成はऀױさんすべての೰みでもあります。基本తには、食品交換表の20単

位（1600kcal）に合わせた内容になっておりますが、表１（主食）や表３（主菜）

等の調੔をすることで、各自に合わせた活用をしていただきたいとࢥいます。毎

日の食生活に、࢛季ં々の山形の味を食୎にのせ、楽しみとม化を取り入れるこ

とにお໾立てԼさい。

　献立表の作成は、食材の分量調੔と調理、ࣸਅࡱӨはすべて編集委һによるも

のです。खづくり感満ࡌの献立集を参考にしていただき、各家ఉの味にいかして

いただければ幸いです。

　発行にあたり、ご指導とごྗڠをいただきました関係機関のօ༷にਂく感ँਃ

し上げます。この本が、օ༷のखݩでӬく活用されるようئっております。

　ձ　౶೘ප献立集ฤ集ҕһձ࢜ӫཆݝܗࢁ （ࣾ）

上野　和子　　 ਗ਼野༝ඒ子　　 ݪࡾ　法子

੢村ܙඒ子　　 ໜ໦　正࢙　　 大؏༝Ղ子

੕઒༝߳ཬ　　 ླ ໦ඒஐ子　　 ඌ形　߂子
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