
   平成２１年度あおもり食育推進事業 

  あおもりヘルシー食事バランスメニュー 
 

 

主食 １つ（ＳＶ） 主菜１つ（ＳＶ） 

 

 

 

 

 

 

 

☆栄養価（１人分） 

エネルギー ２５１ ｋｃａｌ 

たんぱく質 １０．６ ｇ 

脂質 ４．９ ｇ 

塩分 １．２ ｇ 

 

 

材 料（２人分） 作 り 方 

ご飯 

さば水煮缶 

白いりごま 

しょうゆ 

長ねぎ 

２００ｇ   

１/２缶   

小さじ１   

小さじ２   

２０ｇ   

 

 

 

① 茶わんに、ご飯、さば水煮缶、白いり

ごま、しょうゆ、長ねぎのみじん切りを

のせ熱いお湯をかける。 

 

 

 

 

 

 

 

 

ワンポイントアドバイス  

長ねぎは、たっぷりめの方がおいしいです！！ 

みょうが、青じそなどをあしらっても香りが良いで

す♪♫ お湯ではなく、お茶をかけてもＧｏｏｄ！！ 

 


