
平成３０年度 第１回 

男性の調理実習会 

献 立 表 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日 程 平成３０年６月２０日（水） 

場 所 和知ふれあいセンター 

 
主 催／京丹波町社会福祉協議会和知支所 
協 力／京丹波町食生活改善推進員協議会 

 

野菜たっぷりうす味で 

生活習慣病予防に努めよう！！ 



 

《今日の献立》 

 

○チキンのトマト煮込み 

○キャベツとひじきの酢の物 

○とろろ昆布のすまし汁 

○りんごパフェ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○ お互いにふれあいを大切にし、 

楽しく調理しましょう。 

○ 生ゴミを少なくしましょう。 

○ 家庭の幸せは、まず手づくり料理から・・・ 

 



 

 

〈材 料〉（２人分） 
 

鶏むね肉・・・・１８０ｇ 

塩・こしょう・・各少々 

小麦粉・・・・・小さじ２ 

玉ねぎ・・・・・½個 

パプリカ（黄）・・¼個 

ピーマン・・・・１個 

 
 

〈作り方〉 

① 鶏むね肉は食べやすい大きさに切って、塩・こしょうを 

振り、小麦粉をまぶし付ける。 
 

② 玉ねぎは薄切り、パプリカとピーマンは乱切り、 

にんにくはみじん切りにする。 
 

③ 中火に熱したフライパンにサラダ油を入れ、 

①の鶏むね肉を両面に焼き色が付くまで焼く。 
 

④ ②のにんにく、玉ねぎ、パプリカ、ピーマンも 

  加えて炒め合わせる。 
 

⑤ 野菜がしんなりしてきたら、トマト水煮缶と塩、 

  みりんを入れ、弱火にしてフタをし、10 分程煮て、 

  器に盛りつける。 

 

にんにく・・・・・１片 

サラダ油・・・・・大さじ１ 

トマト水煮缶・・½缶(200g) 

塩・・・・・・・・小さじ⅓ 

みりん・・・・・・大さじ１ 
  
 



 
キャベツとひじきの酢の物 

 
〈材 料〉（２人分） 

キャベツ・・・・１００ｇ 

ひじき（干） ・・２ｇ 

さけるチーズ・・２０ｇ 

わさび・・・・・適宜 

 

酢・・・・・小さじ１ 

醤油・・・・小さじ１ 

みりん・・・小さじ１ 
水・・・・・小さじ１ 

 

 
 

① キャベツは 5mm～7ｍｍの厚さにざく切りにし、 

戻したひじきと一緒に熱湯にくぐらせて水気をきる。 

さけるチーズは他の材料と同じくらいに裂いておく。 
 

② A の調味料をボウルに入れ、①を加えて混ぜ合わせ、 

  器に盛り付ける。 
 

※ お好みでわさびを加えても美味しい。 

 

 



 
 

〈材 料〉（２人分） 

りんご（小）・・・½個（100g） 

砂糖・・・・大さじ１ 

   レモン汁・・小さじ１ 

シナモンパウダー・・少々 

コーンフレーク・・・20g 

ヨーグルト・・・・・120g 

ミント・・・・・・・適宜  

〈作り方〉 

①りんごは 4mm 厚さの、いちょう切りにし、A と共に 

 鍋に入れ、全体を混ぜる。 

②弱火にかけ、りんごが透き通ってしんなりするまで、 

 7～8 分煮て火を止め、シナモンを振って冷やす。 

③器にコーンフレーク、ヨーグルト、煮りんごの順に 

 重ねてミントを飾る。 

※ 煮りんごは季節の生の果物や缶詰のフルーツに 

変えても手軽に美味しくできます。  

白ご飯 

〈材 料〉（４人分） 米２合 

①米は炊飯器のカップ（180ml）ですりきりにはかる。 

②①の米をボウルに取り、たっぷりの水を入れ、サッと 

 洗い流す。水の濁りが少なくなるまで、たっぷりの水で 

 ３回くらい換えて手早く洗う。 

③②の米に分量の水を入れ、約 30 分間浸してから、炊飯器 

 で炊く。 



 
〈材 料〉（２人分） 

かいわれ大根・・・２０ｇ 

とろろ昆布・・・・ ２g 

    しょうゆ・・・・小さじ１と⅓ 

熱湯・・・・・・２40 ㏄  

＜作り方＞ 

①かいわれ大根は根を切り落とす。  

②お椀にとろろ昆布、かいわれ大根、醤油を入れ、 

 熱湯を注ぐ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
今日の献立の栄養素（１人分） 

 

献  立 
熱量 

（kcal） 

タンパク質 

（ｇ） 

カルシウム 

（mｇ） 

塩分 

（g） 

チキンのトマト煮込み 231 22.7 22 1.1 

キャベツとひじきの酢の物 54 3.2 100 0.5 

りんごパフェ 120 3.1 74 0.3 

とろろ昆布のすまし汁 7 0.6 13 0.7 

白ご飯 269 4.6 4 0 

合計 681 34.2 213 2.6 

※１日の必要熱量は 2000kcal～2400kcal です。 
 

 

    ＜バランスチェック＞ 

 

 

 

 

 

 

   

  

 

 

 

 

 

 
主

食 

副

菜 

主

菜 

乳

製

品 

果

物 

チキンのトマト煮込み  １ ２  
 

 

キャベツとひじきの酢の物  １  0.5 
 

 

りんごパフェ    0.5 0.5 

とろろ昆布のすまし汁  1    

白ご飯 1.5     

合計 1.5 3 2 1 0.5 



 

 

  



 

  



 

 

  



 


