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★１人あたり

１２ｇレーズン

小さじ１（５ｇ）

大根は皮をむき、１ｃｍ厚さの半月形に切る。 梅干し ２個

耐熱皿に入れ、水大さじ１をふってラップで覆い、電子レンジ 塩昆布

４切れ（約３５０ｇ）

水 カップ２

大さじ１

１かけ アクをすくい取り、大根も加える。

鍋に【煮汁】の材料を合わせて煮立て、ぶりを入れる。砂糖 大さじ３（２７ｇ）

酒 大さじ４（６０ｇ） 水にさらす。

しょうが

サツマイモは皮つきのまま、柔らかく蒸す。

皮をむいて、１ｃｍの角切りにする。

大さじ(15ml)

≪分量目安≫

②の人参とマヨネーズ、レモン汁を混ぜ合わせソースをつくる。

12g

水・酒・酢・味ぽん 5g

１７１ｋｃａｌ

１．３ｇ

０．２ｇ

エネルギー

たんぱく質

食塩相当量

塩

３．ブロッコリーの梅昆布あえ
ひとり暮らし高齢者への食事づくり　（第４２５回　令和８年２月）

1．スピードぶり大根 材料（６人分）
【作り方】

ごま油 小さじ１（４ｇ）

梅干しは種をとり、ペースト状になるまで叩く。

ブロッコリーは小房に分け耐熱容器に入れて、ふんわりと

大根 ７００ｇ

ラップをかけて、６００ｗのレンジに２分間かける。【作り方】
または、柔らかく茹でる。

ブロッコリー １株（約２８０ｇ）
材料（４人分）

しょうゆ 大さじ３（５４ｇ）

【煮汁】 柔らかくなったら、ザルに上げて水気をきる。 ごま油を加えて混ぜる。

ぶり（切り身）

ブロッコリー
梅昆布あえ 果物

電子レンジを使用しない場合は、下ゆでしてください。

かつお節 1/2袋（1ｇ）（６００ｗ）に６分間かける。竹ぐしがスーッと通るくらいに ブロッコリーの入ったボウルに梅干し、塩昆布、かつお節

レモン汁

9g 130g

食 塩 相 当 量

230gマヨネーズ 大さじ３（約３６ｇ）

サツマイモ ３００ｇ

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

6g 18g 240g

サラダ油・ごま油 4g 180g

人参 ８０ｇ

４．６ｇ
２６．５ｇ

※漬物・味噌汁を除く

器に汁ごと盛って、②のしょうがの水気をきって添える。

★１人あたり

２４０ｋｃａｌ

たんぱく質

大根は水分が多いので、電子レンジ調理にむく野菜です。

エネルギー

レーズンは、お湯に浸して柔らかくする。

ご飯

サツマイモ
マヨネーズ

ぶりは３ｃｍ幅に切る。しょうがは皮をむいて、千切りにし

１８．３ｇ

【ひとくちメモ】

【作り方】

2．サツマイモの人参マヨネーズ

材料（４人分）

エネルギー

たんぱく質

食塩相当量

３２ｋｃａｌ

２．３ｇ

２．２ｇ

★１人あたり　

落としぶたをして、時々煮汁をかけながら中火で１５分間

◆◇◆ 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 ６４６ｋｃａｌ

煮る。

先にぶりを入れてさっと火を通すと、表面が固まってうま

みが逃げない。大根から出る水分もあり、また煮込む時間も

短いので、煮汁は少なめで大丈夫です。

①のサツマイモをソースで和え、器に盛り水気を切った

15g 200g

人参はすりおろす。

レーズンを散らす。

食塩相当量 ２．２ｇ

少し水をふってかければ、煮る時間がぐっと短縮できます。

◎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

ぶり大根


