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大根のあったかスープ                              りんごパフェ 

令和５年度  

山形市食生活改善推進協議会  

山形市健康増進課 

        エネルギー  たんぱく質
しつ

   脂質
し し つ

   カルシウム  食塩
しょくえん

相当量
そうとうりょう

 

一食分の栄養価   637kcal      20.4g      16.9g     162mg        2.7g 

この献立は小学校高学年の量です。成長に応じて加減
か げ ん

しましょう。 
材料は６人分 【 】は廃棄

は い き

込
こ

みの量、（ ）は計量スプーンの量 

 

 

 

＜作り方＞ 

① 干
ほ

ししいたけは水
みず

でもどし、みじん切
ぎ

りに 

する。ピーマン、ねぎもみじん切
ぎ

りにする。 

② 豆腐
と う ふ

はキッチンペーパーで水気
み ず け

をとる。 

③ ボウルにまぐろのたたき、片栗
かたくり

粉
こ

、①、  

豆腐
と う ふ

を入れ、ねばりが出
で

るまでよく混
ま

ぜる。 

④ ③を６人分
にんぶん

に分
わ

けて皮
かわ

で包
つつ

む。（一人
ひ と り

３個
こ

） 

⑤ 蒸
む

し器
き

で１０～１５分
ふん

蒸
む

す。 

⑥ 皿
さら

にサラダ菜
な

をしき、しゅうまいとミニトマト

を盛
も

り付
つ

ける。 

＜作り方＞ 

① りんごは４㎜厚
あつ

さのいちょう切
ぎ

りにし、Aと

共
とも

に鍋
なべ

に入
い

れ、全体
ぜんたい

を混
ま

ぜる。 

② 弱火
よ わ び

にかけ、りんごが透
す

き通
とお

ってしんなり

するまで７～８分
ふん

煮
に

て火
ひ

を止
と

め、シナモン

をふって冷
さ

ます。 

③ 器
うつわ

にコーンフレーク、ヨーグルト、煮
に

りんご

の順
じゅん

に重
かさ

ねてミントを飾
かざ

る。 

＜材料＞ 

米 

水 

玉ねぎ 

にんじん 

ピーマン 

ウインナー 

粒コーン 

コンソメ 

バター 

こしょう 

パセリ（乾） 

＜作り方＞ 

① 玉
たま

ねぎ、にんじん、ピーマンを1㎝の角
かく

切
ぎ

りに

する。ウインナーは５㎜厚
あつ

さに切
き

る。粒
つぶ

コーン

は軽
かる

く水気
み ず け

を切
き

っておく。 

② 炊飯器
すいはんき

に米
こめ

、水
みず

、①、コンソメを入
い

れて炊飯
すいはん

する。 

③ 炊
た

きあがったら、バターとこしょうを入
い

れて 

混
ま

ぜる。  

④ 皿
さら

に盛
も

りつけ、パセリを飾
かざ

る。 

 

４５０ｇ 

５００ｍｌ 

３００ｇ【３２０ｇ】 

１１５ｇ【１２０ｇ】 

９０ｇ【１００ｇ】 

９０ｇ 

１５０ｇ 

８ｇ 

１５ｇ 

少々 

少々 

＜材料＞ 

大根 

小松菜 

ベーコン 

しょうが 

水 

中華だし 

しょうゆ 

片栗粉 

水 

ごま油 

＜作り方＞ 

① 大根
だいこん

をピーラーでスライスする。小松菜
こ ま つ な

は  

３㎝長
なが

さ、ベーコンは1㎝幅
はば

に切
き

る。 

② しょうがをすりおろして、スプーンの背
せ

で押
お

し

ながら絞
しぼ

る。 

③ ベーコンを炒
いた

める。香
かお

りが出
で

てきたら水
みず

、

大根
だいこん

、中華
ちゅうか

だし、しょうゆを入れて煮込
に こ

む。 

④ 大根
だいこん

が柔
やわ

らかくなったら、小松菜
こ ま つ な

を入
い

れる。

小松菜
こ ま つ な

に火
ひ

が通
とお

ったら、しょうが汁
じる

、水溶
み ず と

き

片栗
かたくり

粉
こ

を加
くわ

えてとろみをつける。 

⑤ 仕上
し あ

げにごま油
あぶら

を加
くわ

える。 

 

２１０ｇ【２４０ｇ】 

１２０ｇ【１４０ｇ】 

９０ｇ 

６ｇ【７ｇ】 

９００ｍｌ 

６ｇ 

６ｇ（小さじ１） 

７ｇ（小さじ２） 

１０ｍｌ（小さじ２） 

２ｇ（小さじ１/２） 

＜材料＞ 

まぐろのたたき 

木綿豆腐 

ピーマン 

ねぎ 

干ししいたけ 

片栗粉 

塩 

しゅうまいの皮 

サラダ菜 

ミニトマト 

 

１２０ｇ 

６０ｇ 

２４ｇ【２８ｇ】 

３６ｇ【３８ｇ】 

１２ｇ 

９ｇ（大さじ１） 

２ｇ（小さじ１/３） 

１８枚 

６０ｇ【６６ｇ】 

１２個 

 

 

２７０ｇ【３２０ｇ】 

３６ｇ（大さじ４） 

１５ｇ（大さじ１） 

少々 

６０ｇ 

３６０ｇ 

適量 

＜材料＞ 

りんご 

さとう 

レモン汁 

シナモンパウダー 

コーンフレーク 

ヨーグルト 

ミント 

A 


