
主
食
レ
シ
ピ

主
菜
レ
シ
ピ

副
菜
レ
シ
ピ

野
菜
が
と
れ
る
お
や
つ

主
食
レ
シ
ピ

材料

11 12

牛もも肉は5cm幅に切る。
　フライパンに油を入れて熱し、肉を炒め、
色が変わってきたら　 を入れて水気が
なくなるまで炒める。錦糸玉子を作って
おく。

サンチュは根元の硬い部分を切っておく。
　サンチュに酢飯、肉、錦糸玉子をのせてクル
クルと巻き、巻き終わりを楊枝でとめる。

しらたきは7～8cmの長さに切り、鍋で乾
煎りする。
　にんにくはすりおろし、しょうがはせん切り
にする。
　にんじん、パプリカ、ピーマン、しいたけは
細切りにし、にらは4～5cmの長さに切る。
えのきとしめじは小房に分ける。
　フライパンにごま油、にんにく、しょうがを入
れて熱し、牛肉を炒める。牛肉の色が変わっ
たらしらたきを入れて炒める。
　　 ににんじん、パプリカ、ピーマンときのこ
類を加えてしんなりするまで炒める。
　　 に　 とにらを加えて炒め、こしょうを加
えて皿に盛る。

酢飯
（ご飯１合に対して寿司酢大さじ２）
牛もも薄切り肉
　　 水
　　 しょうゆ
　　 みりん
　　 砂糖
サンチュ
（サニーレタスでも可）

油
錦糸玉子
　卵
　塩
　油

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１合

・・・・・・100ｇ
・・・・・・・・・・・・大さじ2

・・・・・・大さじ1
・・・・・・・・大さじ1

・・・・・・・大さじ1/2
・・・・・・・・・・・・・・・・６枚

　
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

　
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１個
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

牛肉小間切れ
しらたき
にんじん
パプリカ(赤・黄)
ピーマン
しいたけ
にら
えのき
しめじ
にんにく
しょうが
ごま油
　　 酒
　　 きび砂糖
　　 みりん
　　 しょうゆ
　　 鶏がらスープの素
　　 塩麹
  こしょう

・・・・・・・・・・・200ｇ
・・・・・・・・・・・・・・・・・280g
・・・・・・・・・・・・・・・・・・40g

・・・合わせて30g
・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・4枚

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40g
・・・・・・・・・・・・・・・・・・100g
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100g
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1片
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1片
・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
・・・・・・・・・・・・・・・大さじ3

・・・・・・・・大さじ1
・・・・・・・・・・・小さじ1
・・・・・・・・・大さじ1

・・・小さじ1/2
・・・・・・・・・・・・・大さじ1
・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

森管理栄養士のレシピ
名古屋グランパス栄養アドバイザー

１人あたり  エネルギー：319kcal  食塩相当量：1.6g

花束ちらし寿司

1

2

3

4

1

2

3

4

6

5

5

4

１人あたり  エネルギー：213kcal  食塩相当量：1.4g 

カラフル！ヘルシー！ コクうまチャプチェ

A

A

A

A

４人分
材料 作り方

手巻き寿司の海苔をサン
チュにして、花束のよう
にクルクルと巻きます。
お寿司だけだと野菜不足
になりがちですが、これ
なら野菜も一緒に食べら
れますね。

赤、黄、緑の野菜やきのこ
がたっぷり食べられます。 
春雨ではなくしらたきを
使うことでカロリーをカット
しました。

【錦糸玉子の作り方】
卵を溶きほぐし、塩を加える。
玉子焼き用のフライパンに油を熱し、
　 を流し入れて薄焼き玉子を作る。
　 が冷めたら包丁で細切りにする。

1

1
2

23

作り方
３人分

子どもが考えたメニュー
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13 14

にんにくとたまねぎはみじん切り、トマト、
ズッキーニ、なすはさいの目切りにする。
　
フライパンにオリーブ油とにんにくを入
れて炒め、香りが出たら合挽き肉を入
れて色が変わるまで炒める。
　
　  にたまねぎ、トマト、ズッキーニ、なす
を入れて炒め、しんなりしたら　 を加
えて弱火～中火で10～15分程煮る。
　
皿に盛り付け、粉パセリを散らす。

　 を合わせ、豚肉を入れて軽く揉み、10分
おく。
　なすは小さい乱切りにして水にさらす。ピー
マン、パプリカ、たまねぎは２cmの角切りに
して、にんじんは薄いいちょう切りにする。
　豚肉を一口大に丸め、片栗粉をつける。
　フライパンに油を入れて熱し、なすを入れ、
色が鮮やかになるまで素揚げする。豚肉を
入れてきつね色になるまで揚げ焼きにする。
　フライパンにピーマン、パプリカ、たまねぎ、
にんじんを入れて炒め、火が通ったら　  を
入れて混ぜる。
　強火にして　 を入れて混ぜ、とろみがつい
たら皿に盛る。

合挽き肉
にんにく
たまねぎ
トマト（黄、赤）
ズッキーニ
なす
ミックスビーンズ
オリーブ油
　　 酒
　　 固形コンソメ
　　 チリパウダー
　　 ケチャップ
　　 ソース
　　 しょうゆ
　　 砂糖
　　 塩
　　 こしょう
粉パセリ

・・・・・・・・・・・・・・・200g
・・・・・・・・・・・・・・・・・・１片
・・・・・・・・・・・・・・・・・・１個

・・・合わせて小５個
・・・・・・・・・・・・・・・１本

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１本
・・・・・・・・・１缶

・・・・・・・・・・・大さじ１
・・・・・・・・・・・・・・大さじ２

・・・・・・・１個
・・・大さじ１

・・・・・・大さじ２
・・・・・・・・・・小さじ２
・・・・・・・・・小さじ１

・・・・・・・・・・・・小さじ１
・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

・・・・・・・・・・・・少々
・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

豚肉小間切れ
　　 はちみつ
　　 しょうゆ
　　 酒
　　 しょうがの絞り汁
なす
ピーマン
赤パプリカ
黄パプリカ
たまねぎ
にんじん
片栗粉
油
　　 黒酢
　　 しょうゆ
　　 砂糖
　　 水

・・・・・・・・・・・200ｇ
・・・・・・・・大さじ1

・・・・・・・・・・大さじ1
・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1

・・・小さじ1
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1本

・・・・・・・・・・・・・・・・大2個
・・・・・・・・・・・・・１/2個
・・・・・・・・・・・・・１/2個

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個
・・・・・・・・・・・・・・・・小1本

・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ3
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50ml

・・・・・・・・・・・・・・・50ml
・・・・・・・・・大さじ1

・・・・・・・・・・・・・大さじ1
・・・・・・・・・・・・・・・・・・50ml

１人あたり  エネルギー：252kcal  食塩相当量：1.7g

夏野菜たっぷりチリコンカン

1

2

23

4

1

2

3

4

4
5

6

１人あたり  エネルギー：247kcal  食塩相当量：1.3g

たっぷり野菜のカラフル黒酢あん

A

B

A

A

A

B

合挽き肉
４人分 ４人分

材料 材料作り方 作り方

野菜や豆が苦手な方で
も美味しく食べられます。
夏が旬の野菜をたくさ
ん使っています。彩りが
とてもいいです。

黒酢でさっぱり食べられます。
肉は、はちみつに漬けているた
め軟らかく、かみ切りやすいで
す。ビタミンB1で元気になり
ます！ パプリカもカラフルです！

子どもが考えたメニュー 子どもが考えたメニュー



主
食
レ
シ
ピ

主
菜
レ
シ
ピ

主
菜
レ
シ
ピ

副
菜
レ
シ
ピ

野
菜
が
と
れ
る
お
や
つ

13 14

にんにくとたまねぎはみじん切り、トマト、
ズッキーニ、なすはさいの目切りにする。
　
フライパンにオリーブ油とにんにくを入
れて炒め、香りが出たら合挽き肉を入
れて色が変わるまで炒める。
　
　  にたまねぎ、トマト、ズッキーニ、なす
を入れて炒め、しんなりしたら　 を加
えて弱火～中火で10～15分程煮る。
　
皿に盛り付け、粉パセリを散らす。

　 を合わせ、豚肉を入れて軽く揉み、10分
おく。
　なすは小さい乱切りにして水にさらす。ピー
マン、パプリカ、たまねぎは２cmの角切りに
して、にんじんは薄いいちょう切りにする。
　豚肉を一口大に丸め、片栗粉をつける。
　フライパンに油を入れて熱し、なすを入れ、
色が鮮やかになるまで素揚げする。豚肉を
入れてきつね色になるまで揚げ焼きにする。
　フライパンにピーマン、パプリカ、たまねぎ、
にんじんを入れて炒め、火が通ったら　  を
入れて混ぜる。
　強火にして　 を入れて混ぜ、とろみがつい
たら皿に盛る。

合挽き肉
にんにく
たまねぎ
トマト（黄、赤）
ズッキーニ
なす
ミックスビーンズ
オリーブ油
　　 酒
　　 固形コンソメ
　　 チリパウダー
　　 ケチャップ
　　 ソース
　　 しょうゆ
　　 砂糖
　　 塩
　　 こしょう
粉パセリ

・・・・・・・・・・・・・・・200g
・・・・・・・・・・・・・・・・・・１片
・・・・・・・・・・・・・・・・・・１個

・・・合わせて小５個
・・・・・・・・・・・・・・・１本

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１本
・・・・・・・・・１缶

・・・・・・・・・・・大さじ１
・・・・・・・・・・・・・・大さじ２

・・・・・・・１個
・・・大さじ１

・・・・・・大さじ２
・・・・・・・・・・小さじ２
・・・・・・・・・小さじ１

・・・・・・・・・・・・小さじ１
・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

・・・・・・・・・・・・少々
・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

豚肉小間切れ
　　 はちみつ
　　 しょうゆ
　　 酒
　　 しょうがの絞り汁
なす
ピーマン
赤パプリカ
黄パプリカ
たまねぎ
にんじん
片栗粉
油
　　 黒酢
　　 しょうゆ
　　 砂糖
　　 水

・・・・・・・・・・・200ｇ
・・・・・・・・大さじ1

・・・・・・・・・・大さじ1
・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1

・・・小さじ1
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1本

・・・・・・・・・・・・・・・・大2個
・・・・・・・・・・・・・１/2個
・・・・・・・・・・・・・１/2個

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個
・・・・・・・・・・・・・・・・小1本

・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ3
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50ml

・・・・・・・・・・・・・・・50ml
・・・・・・・・・大さじ1

・・・・・・・・・・・・・大さじ1
・・・・・・・・・・・・・・・・・・50ml

１人あたり  エネルギー：252kcal  食塩相当量：1.7g

夏野菜たっぷりチリコンカン

1

2

23

4

1

2

3

4

4
5

6

１人あたり  エネルギー：247kcal  食塩相当量：1.3g

たっぷり野菜のカラフル黒酢あん

A

B

A

A

A

B

４人分 ４人分
材料 材料作り方 作り方

野菜や豆が苦手な方で
も美味しく食べられます。
夏が旬の野菜をたくさ
ん使っています。彩りが
とてもいいです。

黒酢でさっぱり食べられます。
肉は、はちみつに漬けているた
め軟らかく、かみ切りやすいで
す。ビタミンB1で元気になり
ます！ パプリカもカラフルです！

子どもが考えたメニュー 子どもが考えたメニュー
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15 16

ズッキーニは1cm幅の半月切り、エリン
ギは3cmの長さに切る。
　フライパンにマヨネーズを入れて熱し、
溶けたら豚肉を入れて炒める。
　豚肉に火が通ったらズッキーニとエリン
ギを入れて炒める。野菜に火が通った
ら合わせた　 を入れて混ぜ、皿に盛る。

ほうれん草はさっと茹でて水にさらし、
5cmの長さに切る。トマトはくし型に切り、
3つに切る。
　
鍋に水を入れて熱し、沸騰したら鶏肉
とコンソメを入れてアクを取る。
　
トマト、ほうれん草を入れ、卵をかき混
ぜながら入れる。
　
塩、こしょうを入れて器に盛る。

１人あたり  エネルギー：250kcal  食塩相当量：0.8g

豚肉のカレーマヨ炒め

豚肉小間切れ
ズッキーニ
エリンギ
マヨネーズ
　　 砂糖
　　 しょうゆ
　　 酒
　　 カレー粉

・・・・・・・・300g
・・・・・・・・・・・・・・１本

・・・・・・・・・・・・・・・・２本
・・・・・・・・・大さじ２
・・・・・・・・・・小さじ２

・・・・・・大さじ１
・・・・・・・・・・・・大さじ２

・・・・・大さじ1

1

2

3

カレーマヨネーズ味で
ご飯が進みます。

鶏ひき肉
卵
ほうれん草
トマト
固形コンソメ
塩
こしょう
水

・・・・・・・・・・・・・100ｇ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１個

・・・・・・・・・・・・・２株
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１個

・・・・・・・・・・・１個
・・・・・・・・・・・・・・・・ひとつまみ

・・・・・・・・・・・・・・・・少々
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・500ml

1

2

3

4

１人あたり  エネルギー：75kcal  食塩相当量：0.8g

トマトとたまごのとり肉スープ

A
A

４人分 ４人分
材料 材料作り方 作り方

鶏肉のだしとトマトの酸味
がきいて美味しいです。
卵はかき混ぜながら入れ
るとふわふわになります。
ほうれん草が入ることで
彩りがよくなります。

子どもが考えたメニュー 子どもが考えたメニュー
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ズッキーニは1cm幅の半月切り、エリン
ギは3cmの長さに切る。
　フライパンにマヨネーズを入れて熱し、
溶けたら豚肉を入れて炒める。
　豚肉に火が通ったらズッキーニとエリン
ギを入れて炒める。野菜に火が通った
ら合わせた　 を入れて混ぜ、皿に盛る。

ほうれん草はさっと茹でて水にさらし、
5cmの長さに切る。トマトはくし型に切り、
3つに切る。
　
鍋に水を入れて熱し、沸騰したら鶏肉
とコンソメを入れてアクを取る。
　
トマト、ほうれん草を入れ、卵をかき混
ぜながら入れる。
　
塩、こしょうを入れて器に盛る。

１人あたり  エネルギー：250kcal  食塩相当量：0.8g

豚肉のカレーマヨ炒め

豚肉小間切れ
ズッキーニ
エリンギ
マヨネーズ
　　 砂糖
　　 しょうゆ
　　 酒
　　 カレー粉

・・・・・・・・300g
・・・・・・・・・・・・・・１本

・・・・・・・・・・・・・・・・２本
・・・・・・・・・大さじ２
・・・・・・・・・・小さじ２

・・・・・・大さじ１
・・・・・・・・・・・・大さじ２

・・・・・大さじ1

1

2

3

カレーマヨネーズ味で
ご飯が進みます。

鶏ひき肉
卵
ほうれん草
トマト
固形コンソメ
塩
こしょう
水

・・・・・・・・・・・・・100ｇ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１個

・・・・・・・・・・・・・２株
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１個

・・・・・・・・・・・１個
・・・・・・・・・・・・・・・・ひとつまみ

・・・・・・・・・・・・・・・・少々
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・500ml

1

2

3

4

１人あたり  エネルギー：75kcal  食塩相当量：0.8g

トマトとたまごのとり肉スープ

A
A

４人分 ４人分
材料 材料作り方 作り方

鶏肉のだしとトマトの酸味
がきいて美味しいです。
卵はかき混ぜながら入れ
るとふわふわになります。
ほうれん草が入ることで
彩りがよくなります。

子どもが考えたメニュー 子どもが考えたメニュー
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枝豆を塩茹で（分量外）し、さやから出す。
　たまねぎ、にんじん、トマト、ピーマンは１
cmの角切りにする。小松菜は1～2cmの長
さに切る。しめじは半分に切る。
　フライパンに大さじ1/2の油を入れて熱し、
たまねぎ、にんじん、ピーマンを炒める。野
菜に火が通ったらしめじ、小松菜を入れて塩、
こしょうを加えて炒める。
　ボウルに卵を割りほぐし、トマト、枝豆、　を
入れて混ぜる。
　フライパンに大さじ1/2の油を入れて熱し、
　  を入れて軽く混ぜて中火で焼く。
　周囲が固まってきたら蓋をして弱火にし、
ふっくらしたらひっくり返して軽く焼き、バ
ターをのせて皿に盛る。

ゴーヤは縦半分に切って種とワタを取
り、薄切りにする。にんじんはせん切り
にする。
　
フライパンに油を入れて熱し、ゴーヤと
にんじんを炒める。
　
　 に　 を入れて混ぜ、溶いた卵でと
じる。

卵
ゴーヤ
にんじん
油
　　 しょうゆ
　　 顆粒だし
　　 砂糖
　　 酒

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２個
・・・・・・・・・・・・・・・・・・１本
・・・・・・・・・・・・・1/3本

・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
・・・・・・小さじ１
・・・・・小さじ1

・・・・・・・・・・小さじ1
・・・・・・・・・・・・大さじ１

１人あたり  エネルギー：144kcal  食塩相当量：0.5g

カラフルオムレツ

卵
枝豆（さや付き）
たまねぎ
にんじん
トマト
ピーマン
小松菜
しめじ
油
塩
こしょう
バター

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４個
・・・・・・・40ｇ

・・・・・・・・・・小1/2個
・・・・・・・・・・・・・1/8本

・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2個
・・・・・・・・・・・・・・・・１個

・・・・・・・・・・・・・・・1/2袋
・・・・・・・・・・・・・・・・1/4袋

・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

・・・・・・・・・・・・・・・・少々
・・・・・・・・・・・・・・・・・10g

1

2

3

4

4

3

6

5

1

2

23

１人あたり  エネルギー：86kcal  食塩相当量：0.5g

ゴーヤのたまごとじ

A A

４人分 ４人分
材料 材料作り方 作り方

色がカラフルなメニュー
です。しめじを入れること
で食感がよくなります。

苦いゴーヤも砂糖や卵、
にんじんの甘みで美味
しく食べられます。

子どもが考えたメニュー 子どもが考えたメニュー




