
分量 (g )

230

60

40

60

20

20

2

12

40

30

8

60

70

0.5

1.6

1

1

1

3個

963 36.9 11.1 3.3

令和 ７年度　(公社)青森県栄養士会　国スポ・障スポレシピコンクール

献立名 材料名 作 り方 献立の写真

脂質（ｇ） 食塩相当量（ｇ）七訂使用　・　八訂使用 エネルギー（kcal) たんぱく質(g)

フルーツ

ふりかけ

茶屋の餅

醤油

みりん

納豆

とろろ長芋入

かつおぶし

あみえび

ごはん（白米）ごはん

鶏汁

大根

人参

長ねぎ

和風顆粒だし

味噌

納豆

長芋

①大根、人参をいちょう切りにし、柔らかく

　なるまで煮る。

②①に鶏肉、もめん豆腐をいれ、顆粒だしを

　いれる。

③②の材料に火が通ったら、長ねぎ、味噌を

　いれ、ねぎに火が通ったら完成。

鶏肉

もめん豆腐

①材料を鍋に全ていれ、焦げないように

　炒る。

①長芋をする。

②納豆に盛り合わせる。

砂糖

茶屋の餅

だし醤油

バナナ

キウイ

献 立 の P R  ( ポイント な ど )

朝食は糖質が主なので、ごはんがおいしく食べられるような

献立にしました。エネルギー補充するために餅類が良いかと

思い、青森・弘前の銘菓、「茶屋の餅」を使用しました。

県内各地域にその土地の餅類があると思うので、思い出の

銘菓紹介にいいかと思います。

②調味料が全体になじんだら火を止める。


