
ＳＤＧｓと食育 

 ◆●◆ 今月の栄養・食生活情報 ◆●◆ 

栄養士さんの元気レシピ 



献立の栄養価

ｴﾈﾙｷﾞｰ たんぱく質 脂質 炭水化物 ｶﾙｼｳﾑ 鉄 食塩相当量

583kcal 21.4ｇ 15.1ｇ 82.2g 141mg 4.4mg 1.9g 

※ 今月のメニューは、日本人の食事摂取基準（2020年版）を参考にあまり運動していない 

１８～６４歳女性が１日に必要な栄養価の１/３量を目安に作成しています 

年齢や性別、運動量に応じて、主食等で調整しましょう 

１日に必要な栄養量には個人差があります

今月の野菜量は 
１７１ｇ 

～野菜は１日350ｇ以上を目標に～ 

今 月 の 献立 の ポ イ ン ト

 ・（主食） 麦ごはん   

・（主菜） 枝豆と鶏ひき肉の焼きつくね 

・（副菜） 小松菜ともやしのごま和え 

   ・（副菜） 豆乳かぼちゃスープ 

   ・（おやつ）よもぎ蒸しパン 

今月（令和４年6月）のメニュー 

※北九州市では、食品ロスを削減するために、食べ物の
「残しま宣言」運動に取り組んでいます。 
捨てるものを少なくして、みんなが笑顔になれる「食事」
の輪を広げましょう!  

今月の食塩相当量は 

１．９ｇ 
～塩分は１日男性7.5 未満 

女性 6.5ｇ未満を目標に～ 

 焼きつくねは、枝豆とにんじんを使い彩りがよく、ヘルシーな一品です。

副菜２品は簡単で野菜がたくさんとれるメニューです。 



作り方 

① 枝豆はゆでてさやからだしておく。 

にんじんはみじん切りにする。 

② ボウルにAを入れ粘りが出るまで、しっかりと混ぜ合わせる。 

③ 小さいボウルに①を入れ、かたくり粉をまぶしつけ②に加え混ぜ合わせる。 

4等分にし小判型にする。 

④ フライパンに油を熱し、③を入れ、中火で中に火が通るまでこんがりと焼く。 

⑤ レタスは食べやすい大きさに切り、④に添える。 

（主菜）枝豆と鶏ひき肉の焼きつくね

材料 分量（２人分） 

A 

鶏ひき肉 120g 

酒 大さじ1 

塩 小さじ1/3 

枝豆 60g 

にんじん 30g 

かたくり粉 大さじ1 

サラダ油 大さじ1/2 

レタス 20g 

1 人分栄養価 

エネルギー 201kcal 

たんぱく質 12.3ｇ 

脂質 11.7ｇ 

炭水化物 8.7ｇ 

カルシウム 34mg 

鉄 1.3mg 

食塩相当量 1.1ｇ 



作り方  

① 小松菜はゆでて、水けを絞り、3ｃｍ長さに切る。

② もやしはゆでて、水けをしっかりきる。

③ Ａを合わせてごまペーストを作り、①、②を入れてよく和える。

材料 分量（２人分）

小松菜 ６０ｇ 

もやし ５０ｇ 

A

白すりごま 小さじ2 

しょうゆ 小さじ1 

砂糖 小さじ1/2 

（副菜）小松菜ともやしのごま和え 

1人分栄養価 

エネルギー 25kcal 

たんぱく質 1.3ｇ 

脂質 1.1ｇ 

炭水化物 1.9ｇ 

カルシウム 78mg 

鉄 1.1mg 

食塩相当量 0.4ｇ 



作り方  

① かぼちゃはゆでて皮をとり、熱いうちにつぶす。 

② 鍋に豆乳を熱し、①を加えてよく混ぜ、Aを入れて煮立てる。 

③ 全体に火が通ったら、火を止め、器に盛り刻んだパセリを散らす。 

材料 分量（２人分） 

かぼちゃ 120ｇ 

豆乳 160ml 

A
コンソメ 2g 

こしょう 少々 

パセリ 1g 

1 人分栄養価 

エネルギー 85kcal 

たんぱく質 3.5ｇ 

脂質 1.6ｇ 

炭水化物 12.6ｇ 

カルシウム 23mg 

鉄 1.3mg 

食塩相当量 0.4ｇ 

（副菜）豆乳かぼちゃスープ 



作り方 

① ボウルに卵を割り入れて泡だて器でほぐし、牛乳を加えてよく混ぜる。 

② ①に、ホットケーキミックス、よもぎ粉を加え、木べらで手早く切るようにして全体を

混ぜる。 

③ アルミカップに七分目まで生地を入れ上に干しぶどうを載せて蒸し器で約15分蒸す。 

分量（10個分）

ホットケーキミックス 200ｇ 

よもぎ粉 5ｇ 

卵 1 個 

牛乳 1/2カップ 

干しぶどう 40g 

アルミカップ 

（厚手８号） 
10個 

1人分栄養価 

エネルギー 98kcal 

たんぱく質 2.4ｇ 

脂質 1.5ｇ 

炭水化物 18.1ｇ 

カルシウム 37mg 

鉄 0.3mg 

食塩相当量 0.2ｇ 

おやつの適量を知ろう！
[1 日の総エネルギーの10％程度に。とりすぎに注意しましょう。]

（おやつ）よもぎ蒸しパン 

材料 


