
本日のテーマ

　　本日の１食分栄養価
 ・エネルギー 572㎉
 ・たんぱく質 27.8ｇ
 ・カルシウム 143㎎

  ・塩分 2.4ｇ

1日の栄養摂取
目安量

男性 女性

エネルギー 1800㎉ 1400㎉

たんぱく質 60ｇ 50ｇ

カルシウム 600㎎ 500㎎

塩分 7.5ｇ 6.5ｇ

本日のメニューで
・「さあにぎやかにいただく」の⑦品目達成
・1日分のたんぱく質の約半分がとれます
手ばかりのポイント
・手の大きさは体格に合っているため自分に合った食事量
の目安になります
・はかりも計算もいらず、わかりやすい



ちゃんちゃん焼き エネルギー 98㎉
たんぱく質 15.4ｇ
カルシウム 27㎎
塩分    1.0ｇ

材料
•   鮭 60ｇ
•  料理酒 2ｇ
•  カットしめじ １5ｇ
•  カット野菜 80ｇ

 ☆ 料理酒 2ｇ
 ☆ みりん 2ｇ

  ☆ 砂糖 2ｇ
  ☆ 味噌 6ｇ

作り方
① 鮭に料理酒をふるっておく。
② ボウルに☆の調味料を混ぜておく。
③ クッキングシートにしめじとカット野菜の1/3量をしいて、その上

に鮭をのせる。残りの野菜を上にのせる。
④ ③に②を回しかけて、クッキングシートを中央で合せて三つ折り

し、両端はねじってキャンディ包みにする。
⑤ フライパンに④を並べ、蓋をして中火で10分蒸し焼きにする。

ご飯 •  米 75ｇ エネルギー 257㎉
たんぱく質 4.6ｇ

南瓜のいとこ煮 エネルギー 91㎉
たんぱく質 2ｇ
カルシウム 11㎎
塩分    0.3ｇ

材料
•  冷凍カット南瓜 50ｇ
•  料理酒 1ｇ
•   本だし 0.5ｇ
•   水 30ｇ
•   ゆで小豆缶 25ｇ

作り方
① 鍋に南瓜、料理酒、本だしを入れ、ひたひたの水を加えて弱火で

煮る。
② 火が通ったら、ゆで小豆缶を乗せて火を消す。



中華スープ エネルギー 49㎉
たんぱく質 3.6ｇ
カルシウム 34㎎
塩分    0.8ｇ

材料
•   水 150ｇ
•  カットワカメ 1ｇ
•  カット野菜 80ｇ
•   卵 15ｇ

 ☆ ごま油 1ｇ
  ☆ 塩 0.7ｇ

 ☆ こしょう 少々

作り方

① 鍋に水を入れて、カットワカメを入れて沸騰させる。
② カット野菜を入れて、再沸騰させる。
③ 野菜が柔らかくなったら、卵を溶きながら回し入れて、☆の調味

料を入れて火を止める。

メロンフルーチェ エネルギー 77㎉
たんぱく質 0.2ｇ
カルシウム 67㎎
塩分    0.3ｇ

材料
•   メロン 20ｇ
•   水 50ｇ
•  スキムミルク 6ｇ
•   フルーチェ 50ｇ

作り方

① メロンは一口大に切る。
② ボウルに冷やした水とスキムミルクを入れて混ぜる。
③ ②にフルーチェを入れて混ぜて冷蔵庫で冷やす。

☆アレンジメニュー☆
【ちゃんちゃん焼き】
鶏肉、豚肉、たら、カキに変えてもOK！ご飯に混ぜたら炊き込みご飯風

□調味料をバターにしたり、チーズをのせても
【南瓜のいとこ煮】
さつまいも、レンコンでも代用OK！
【中華スープ】
もずくでも代用可。干し椎茸入れるとうま味ＵＰ！
【フルーチェ】いちご、バナナ、冷凍ブルーベリーでもおいしい



フレイル予防ワンポイント
「手ばかり」でバランス良く食べよう！
「手ばかり」とは、自分の手を使って簡単に食事量や栄養の適正
量をはかる方法です。
計量器を使わずに、いつでも自分に合ったバランスの良い食事を
把握できます。

１食分の手ばかり目安
○主食（ごはん）

両手に収まる量
（茶碗1杯分、約150ｇ～200ｇ）

○主菜（肉・魚・大豆製品・卵）
片手に乗るくらいの厚さと大きさが目安
毎食、手のひらに乗る量のタンパク質を！
フレイル予防の基本です

○副菜（野菜・きのこ・海藻）
生野菜なら両手いっぱい、加熱した野菜なら片手
いっぱい分

○乳製品・果物
それぞれ片手に乗る量（※1日分）
牛乳ならコップ1杯、ヨーグルトなら1カップ

★おうちでも手ばかりを試してみましょう！
食事の前に、
□□  ご飯は両手に収まるかな？
□□  主菜は手のひら1枚分あるかな？

□□ 野菜は片手いっぱいあるかな？
自分の手で確認してみましょう。
毎日の積み重ねが、元気な体づくりにつながります。


