
分量 (g )

250

20

20

15

10

10

5

15

10

200

100

0.1

5

15

3

5

45

30

50

40

50

5

200

25

10

955 47.5 16.6 3.0

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

付け合わせ

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)

ささみ

きゅうり

レタス

ごまドレッシング

ヨーグルト

（脱脂加糖）

リンゴ

棒棒鶏サラダ

カシスヨーグルト

味噌

だし汁

マダラ

塩コショウ

タラのパン粉焼き

粉チーズ

ミニトマト

ご飯

けの汁

ささみを火が通るまでレンジで加熱し、ある程度覚めたら

食べやすい大きさにほぐす。レタス、きゅうり。ささみの

順に重ねていき盛り付ける。

リンゴの皮をむきいちょう切りし、ヨーグルトと混ぜ合わ

せる。そのうえにカシスジャムをのせる。

パン粉

献 立 の P R  ( ポイント な ど )

インゲンをゆで、食べやすい大きさに切

り、トマトのへたはとる。インゲン

カシスジャム

炊飯器でご飯1合分（米；150ｇ水；180ｍｌ）炊き、250

ｇ分よそう。

大根

わらび

ふき

凍り豆腐

大豆(水煮）

凍り豆腐を常温で解凍しておく。大根、人参、ゴボウは皮

をむいて５ｍｍ角に切る。切ったゴボウは１～２分水にさ

らす。わらびやふきは食べやすい大きさにする。鍋にだし

汁をいれて大根、人参、ゴボウを煮て、柔らかくなったら

わらびやふき、大豆、凍り豆腐を加える。その後、弱火に

して味噌を加える。

タラの水気を取り、塩コショウを振る。トースターの天板

にアルミホイルを敷き、半量のマヨネーズをぬる。そこに

タラを置き、残りのマヨネーズをぬった後にパン粉とオ

リーブオイル、粉チーズを混ぜ合わせたものを上にのせ

る。アルミホイルをかぶせてトースターで火が通るまで１

５分ほど焼く。

ごぼう

マヨネーズ

ご飯

人参

オリーブオイル

　　　　　　「青森県産品で身体を作ろう！」

青森県産品を意識して献立を作成し、郷土料理であるけの汁や

県産品であるリンゴ、カシスジャムを取り入れました。たんぱ

く質を多く取り入れ、なるべく脂質を下げるように心がけまし

た。

パン粉焼きをオーブントースターを使用することで油の使用を

最低限にとどめ、かつ満足感が出るように工夫しました。

みそ汁の具材の量を多めにすることで満足感を得られやすくし

ました。


