
　　　（材料：２人分）

（主食）　麦ごはん

１８０ｇ

（主菜）　大豆入りミネストローネ

１４０ｇ ① 小松菜は１cm幅に切り、たまねぎとにんじんは

５０ｇ 粗みじん切りにする。

４０ｇ ② 鍋に油をひき、大豆とひき肉、①を加えて炒め、

５０ｇ Aを加えて煮る。

５０ｇ ③ 器に盛り、粉チーズをかける。

小さじ１

2.6ｇ

３００ml

大さじ１

（副菜）　大根なます

１３０ｇ ① だいこん、にんじんは４～５㎝長さのせん切りに
１０ｇ して塩をふる。

小さじ1/6 ② ゆずの皮はせん切りにする。
1ｇ ③ Aを合わせ、①の汁けをよく絞り、和える。

合わせて ②を加え、盛り付ける。
大さじ1

4ｇ
小さじ1/3

（副菜）　春菊のツナごま和え

１００ｇ ① 春菊はゆでて水にとり、水けをしぼって
２０ｇ ３㎝長さに切る。
２０ｇ ② にんじんは３㎝長さの細切りにし、ゆでて

小さじ２ 水けをきる。
小さじ1/2 ③ Aを合わせて、汁けをきったツナを加えてよく混ぜ、
小さじ1/2 ①、②を加えて和える。

一人分栄養価

※栄養価は調味料等残量も考慮し計算

献立の栄養価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（参照エクササイズガイド2006）18歳から

64歳女性の1日の１/３量を目安としています。年齢、性別、運動量に応じて全体量の調整は主食で行いましょう。

北九州市のホームページに写真も一緒に掲載されています。『北九州市　栄養士さんの元気レシピ』(毎月1日更新）で検索！
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令和４年度　健康料理普及事業

大さじ４ ① 純ココア、砂糖をあわせてふるっておく。

４５ｇ ② 鍋に粉寒天と水を入れてよく溶かし、火にかけ、かき混ぜながら

5００ml ２～３分沸騰させる。

４ｇ ③ ②に牛乳とココア、砂糖を混ぜたものを加え加熱する。

2００ml ④ ③をカップに流し入れ、固める。

4個 ⑤ いちご、キウイフルーツを食べやすい

1/2個 大きさに切り、④の上に飾る。

８個

北九州市食生活改善推進員協議会・北九州市保健福祉局

90ml カ ッ プ
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水

今月の献立のポイント

◆●◆ 食生活で健康（幸）寿命プラス２歳!! ◆●◆

バランスのよい食事をとりましょう

日々の食事がいつも同じような内容になってしまう、という方はいませんか。

野菜が摂れていなかったり、偏った食事が続くと、体の不調を引き起こす原因になり

ます。私たちは食物を口からとり入れ、その栄養成分を活用することによって生命を

維持しています。健康的な生活を送るために、食事は栄養バランスよく、いろいろな

食材をとることが大切です。

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!

★今月の献立の・・・

食塩相当量は

１．4ｇ
～塩分は1日男性７.５ｇ未満

女性６.５ｇ未満を目標に～

野菜量は

200ｇ
～野菜は1日３５０ｇ以上

を目標に～

①毎食、主食・主菜・副菜をそろえる
（毎食、野菜（副菜）もそろうように意識しましょう）

主菜の「大豆入りミネストローネ」は、大豆や野菜が
たっぷりとれる煮込み料理です。
副菜の「春菊のツナごま和え」はツナ缶を使って、
手軽にたんぱく質をアップしています。春菊の風
味にツナのうまみが加わることで、よりおいしくい
ただけます。
「ココアミルクかん」は、牛乳と寒天を使っているの
で、カルシウムや食物繊維がとれるデザートです。

主食

 ごはん
パン
麺

肉 魚介 卵 大豆
大豆製品

（豆腐・
油あげ等）

野菜
海藻

いも類

主菜 副菜 牛乳
乳製品
（チーズ・
ﾖｰｸﾞﾙﾄ等）

果物 油脂
（植物性・
バター等）

昨日の食事で食べた食材に〇をつけてみましょう。食べ方の傾向を

栄養バランスのよい食事にするポイント

野菜はビタミンや食物繊維が豊富で、生活習慣病
予防のためにも欠かすことのできない食材です。
野菜のおかずは１日５皿を目標に。

野菜は１日３５０ｇ以上を目標に

②タンパク源(主菜）はいろいろな食材からとる

※必要な栄養素等がとれるように欠食は避けましょう

食事の中身を意識することが大切です！

〔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。〕

（材料） （作り方）

ココアミルクかん （ ８個分 ）
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