
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

（主食
しゅしょく

・主
し ゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

）の各
かく

パートをきちんとそろえましょう！ 

 

切干
きりぼし

大根
だいこん

のソース炒
いた

め 
材料
ざいりょう

（２人分
り ぶ ん

） 

切
きり

干
ぼし

大
だい

根
こん

・・・・・１０ｇ
ぐらむ

 

たまねぎ・・・・・・１００ｇ
ぐらむ

 

にんじん・・・・・・４０ｇ
ぐらむ

 

ピーマン・・・・・・２０ｇ
ぐらむ

     

ハム・・・・・・・・２枚
まい

 

青
あお

のり・・・・・・・少 々
しょうしょう

 

お好
この

み焼
や

きソース・・大
おお

さじ１ 

サラダ油
あぶら

・・・・・・小
こ

さじ１ 

作
つく

り方
かた

 

① 切干
きりぼし

大根
だいこん

を水
みず

でもどし水気
み ず け

を軽
かる

くしぼる。Ａ
えー

を切
き

っておく。 

② 厚手
あ つ で

の鍋
なべ

にサラダ油
あぶら

を入
い

れて熱
ねっ

し、①、を炒
いた

め、お好
この

み焼
や

きソースで味
あじ

を調
ととの

える。 

③ 皿
さら

に盛
も

り付
つ

けをし、青
あお

のりをふりかける。 

Ａ
えー

 

●主
しゅ

菜
さい

 

肉
にく

や魚
さかな

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

などのおかず。時間
じ か ん

がないときは納豆
なっとう

もおすすめですよ。 

●くだもの、乳製品
にゅうせいひん

 

プラス α
あるふぁ

で季節
き せ つ

のくだものやチーズ、 

ヨーグルトなどもあるといいですね！ 

●汁
しる

もの(副菜
ふくさい

) 

 野菜
や さ い

や海
かい

そう、とうふなどを入
い

れて、 

具
ぐ

だくさんにしましょう。 

●汁
しる

もの(副菜
ふくさい

) 

野
や

菜
さい

や海
かい

そうを使
つか

ったおかず。 

おひたしやのりもいいですね。 

●主食
しゅしょく

 

一
いち

日
にち

のエネルギー源
げん

。ごはん、パン(菓
か

子
し

パンは△)を、

しっかり食
た

べてきてくださいね。 

★お好
この

み焼き
や  

風
ふう

な味
あじ

でご飯
  はん

がすすみます！ 
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