
分量 (g )

250

30

1

120

40

0.2

10・3

3・8・30

20・15

70・0.1

50・10

0.5・5・3・1

0.5

60・3

4・1

80

20

150・10

100

10

50

70

1,185 59.6 32.5 2.9

①いんげんは斜め千切り、油で炒める。

②めんつゆで味付けし、仕上げにごま油。

①昆布・かつお節でだしをとる。

①ふじとオレンジを食べやすいように

　カットし盛りつける。

②さいの目切りした豆腐、輪切りにした

　オクラを入れ、味噌を溶く。

①プレーンヨーグルトにすももジャムを

　のせる。
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①ご飯に焼き鮭と戻したわかめをさっくり

　と切るように混ぜて盛る。

④付け合わせのレタス、ミニトマトを

　添えて盛りつける。

①牛もも肉といかに塩こしょうをする。

鮭ご飯 ごはん

甘塩鮭

わかめ

付け合わせ

いか
牛もも肉といかの

にんにく炒め

③酒、源たれを入れて味付けをする。

豆腐とオクラの味噌

汁

出し汁・みそ

プレーンヨーグルト

豆腐

オレンジ

オクラ

すももジャム

ふじ果物

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)

きゅうりと鯖缶の

さっぱり生姜酢

ヨーグルトフルーツ

ジャム

牛もも肉

いんげんソテー

鯖水煮缶・汁

煎り白ごま

塩こしょう

酒・源たれ・ピーマン

レタス・ミニトマト

きゅうり・塩

いんげん・サラダ油

めんつゆ・ごま油

②オリーブオイルでスライスにんにくを

　焼き香りを移し、牛肉、いか、ピーマン

　を焼く。にんにく・オリーブオイル

献 立 の P R  ( ポイント な ど )

               【県産食材でたんぱく質とビタミン補給を!!】

運動後の体は筋肉の合成だけでなく、エネルギー不足により筋

肉の分解も促進されている状態なので、しっかりとたんぱく質

を摂る必要があります。主菜には、青森県のおいしい食材の

倉石牛、八戸いか、田子にんにくを用い、食欲をそそる風味の

上北農産加工スタミナ源たれで味付けをしました。また、ビタ

ミンはエネルギー代謝や免疫機能の調整、筋肉の回復に重要な

役割を果たしてくれます。たっぷりの野菜、フレッシュ果物、

ヨーグルトでビタミンとミネラルを十分に摂取して、パフォー

マンスを高める栄養が摂取できるメニューです！！

塩・酢・砂糖・生姜汁

①きゅうりは輪切り、塩もみ後、水を絞

②鯖水煮缶と缶汁ときゅうりを調味料で和

　え、盛り付け、上から煎り白ごまをまぶ

　す。


