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水

和風だしの素

酒

みりん

２５０ｍｌ

小さじ２

大さじ１（１５ｇ）

塩

水

大さじ２（３６ｇ）

★１人あたり　

大さじ１（９ｇ）

しょうゆ

かぼちゃ

ゆで小豆缶（加糖）

３００ｇ

鍋にかぼちゃの皮目を下にして入れ、砂糖、塩、しょうゆ、

水を加えて熱し、煮立ったら落としぶたをする。かぼちゃが

する。

大さじ(15ml)

少々

１５０ｍｌ

食塩相当量 ０．３ｇ

≪分量目安≫

やわらかくなるまで弱火で１０分煮る。

８０ｇ

12g

小さじ１（６ｇ） 水・酒・酢・味ぽん 5g

３．カニかまぼことほうれん草の白和え

ひとり暮らし高齢者への食事づくり　（第４２3回　令和7年１2月）

1．筑前煮 材料（４人分）
【作り方】

【調味料】

木綿豆腐は、キッチンペーパーで包み、６００ｗのレンジで

ほうれん草は洗い、茹でて水にさらして水気をしぼる。

鶏もも肉 ２００ｇ

根本を切り落とし、２ｃｍ長さに切る。【作り方】
かにかまは横半分に切って手でさく。

かにかま ４本
材料（４人分）

大根、人参は７～８ｍｍ幅のいちょう切りにする。 ほうれん草 １/２袋（100ｇ）

しょうゆ・みそ・みりん 6g 18g

3g

調味料 小さじ(5ml) カップ(200ml)

砂糖

なるまで混ぜる。

れんこんは７ｍｍ幅のいちょう切りにし、水にさらして人参 ８０ｇ

れんこん ８０ｇ 　しょうゆ

１分加熱して、水気を拭き取る。

小さじ1/4強（1.5ｇ）

小さじ１（６ｇ）

里芋 ４個

大根 １００ｇ

里芋も食べやすい大きさに切る。

　塩

　砂糖

水気をきる。

小さじ1と1/2（4.5ｇ）

または、重しをして水切りする。

ボウルに木綿豆腐をちぎり入れ、調味料を加えてなめらかに

しいたけは軸を落として４等分に切る。 木綿豆腐 ２００ｇ

大さじ１（１２ｇ） 加えて炒める。全体に油がまわり、野菜が透き通るまで

鶏肉は余分な脂や皮があれば切り落とし、ひと口大に切る。

まで中火で炒め、人参、大根、しいたけ、れんこん、里芋を絹さや ４枚

しいたけ ４枚 鍋にサラダ油を入れて熱し、鶏肉を入れて肉の色が変わる 　マヨネーズ

サラダ油

しょうゆ 落しぶたを取り、全体を混ぜ、強火にして煮汁を少し飛ばす。

大根は、煮くずれてしまうことがあるので、他の材料とは別に

炒めて、少しあとから加えると良いです。

４．０ｇ
２４．２ｇ

※味噌汁を除く

一度に、４倍以上の分量で作るような場合は、水の量は加減

して加えてください。（ヒタヒタ程度になるように）

ください。

【多い量（４～６倍）作るときのポイントです！お読みください】

砂糖 9g 130g

かぼちゃは種とわたを取り除き、ひと口大に切り、面取りを

食 塩 相 当 量

【作り方】

230g

煮込み時間は目安です。放っておかずに、時々様子を見て

たんぱく質 １１ｇ

食塩相当量 １．５ｇ

エネルギー ２２２ｋｃａｌ

筑前煮

果物

塩 6g 18g 240g

サラダ油・ごま油 4g 180g

15g 200g

エネルギー １２９ｋｃａｌ

たんぱく質 ３．１ｇ

ゆで小豆缶を加えて、さっと混ぜ、２分間煮る。

2．かぼちゃのいとこ煮

エネルギー ８５ｋｃａｌ

たんぱく質 ５．５ｇ

食塩相当量 ２．２ｇ

　すりごま

材料（４人分）

砂糖 しゅうゆを加えて混ぜ、再び落しぶたをして６～７分煮込む。

かにかまとほうれん草を加えて和える。

★１人あたり　

大さじ２（３６ｇ）

★１人あたり　

炒める。

弱めの中火で約１０分煮込む。

水２５０ｍｌ、酒、みりん、砂糖を加えてひと煮立ちさせ、

アクが出たら取り除き、だしの素を加え、落としぶたをして

◆◇◆ 盛り付け例 ◆◇◆

４．季節の果物（みかん等）

★★★ 合　計 ★★★

たんぱく質

5．ごはん（２０３Kcal・たんぱく質４.６ｇ）※１３０ｇの場合

６．みそ汁

エネルギー ６３９ｋｃａｌ

大さじ１（１２ｇ）

ご飯

かぼちゃ
いとこ煮

小さじ２（６ｇ）

大さじ１

◎検食を取る意味と取り方（取る量）

検食は、食中毒が起きた時に原因を突き止

めるためのものです。

提供するメニューを、それぞれ５０ｇ取り、マ

イナス２０℃以下で２週間保管します。

検食の量が少なすぎると、検体として機能

しない場合も出てきてしまいます。

【ひとくちメモ】

普段、あまり使わない薄口しょうゆですが

使用量が少ない場合などは、以下のように

濃口しょうゆと塩で、代用することができます。

ただし、量が多い時などは出来上がりの味に

変化が出てしまうこともあるので、注意してく

ださい。

薄口しょうゆ：大さじ１

↓

濃口しょうゆ：大さじ1/2

塩 ：小さじ1/4

カニかま

白和え


