
　

【具だくさん味噌汁】
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　◆作り方◆
　　　【だしの取り方】　

① 水に昆布を入れて弱火にかける。沸騰寸前で昆布を取り出す。

② ①に花かつおを入れて火にかけ、沸騰寸前で火を止め、約2分経過後、鰹節が沈んだらこす。

　　　【味噌汁の作り方】　
① 鍋に、具材（じゃがいも、ごぼう、人参、玉ねぎ、まいたけ、出し汁）を入れて煮込む。

② 具材がやわらかくなったら、味噌を入れて溶かし、最後に豆腐、長ねぎを加える。

【ひじきと卵の混ぜご飯】
（4人分）ｇ
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　【A】砂糖 大さじ1

3

6 大さじ1

２本 小口切り

　◆作り方◆
① 【炒り卵を作る】フライパンにサラダ油を熱して、大きめの炒り卵を作り、いったん取り出す。

② ①のフライパンをペーパーでふき取り、ごま油を熱し、鶏ひき肉を入れて炒める。

③ ひき肉の色が変わったら、人参、ひじきを加えてさっと炒め合わせて【A】を加え、汁気を

飛ばすように炒め、汁気がなくなったら火を止めて、かつお節、ごま（半量）を加えて全体

を混ぜる。

④ 温かいご飯に③を加えて混ぜ合わせる。

全体が混ざったら、炒り卵を加えてさっくり混ぜる。

⑤ 器に盛りつけ、青ねぎ、いりごまを散らす。

ごぼう（1/3本） ささがき、水にさらす
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材　料 切り方など

じゃがいも（1個） ２cm角、水にさらす

人参（1/3本） いちょう切り

玉ねぎ（1/2個） 横半分に切りスライス

まいたけ（１個） 石突を除き、手で割く

木綿豆腐（１ｐ） 1.5ｃｍ角

長ねぎ（1/4本） 小口切り

味噌（減塩）大さじ2

だし汁

　　　　水

　　　　花かつお

　　　　昆布 切込みを入れておく

材　料 切り方など

鶏ひき肉

ひじき（缶）　1/2

人参　1/4本 千切り

鶏卵 卵と砂糖を混ぜて
おく。砂糖

サラダ油

ごま油

　【A】減塩しょうゆ（だし）

かつお節

いりごま

万能ねぎ

だしの旨味を活かして減塩



エネルギー（kcal） たんぱく質（ｇ） 脂質（ｇ） 炭水化物（ｇ） 食塩相当量（ｇ）

94 5.0 2.0 18.8 1.0

404 15.4 11.4 55.9 1.5

498 20.4 13.4 74.7 2.5

1人分の栄養計算量

具だくさん
味噌汁

ひじきと卵の
混ぜご飯

計


