
本本本日日日のののメメメニニニュュューーー   
(2020.12.02) 

料理名 食 品 名 可食量(g) ・ メ モ 料理名 食 品 名 可食量(g) ・ メ モ 

ご飯 

米 

水 

80 

120 

米をとぎ、分量の水で 

炊く。ごはん約 180ｇ ひ
じ
き
の
胡
麻 

マ
ヨ
ネ
ー
ズ
和
え 

乾 ひ じ き 

枝 豆 

スイートコーン 

人 参 

 マヨネーズ 

 濃 口 醬 油 

 い り ご ま 

  上 白 糖 

2 

15 

12 

15 

5 

1 

3 

2 

ひじきを水で戻し、サッ

とスチコンにかける。人

参を３㎝長さの千切り

にし、スチコンでスチー

ムする。コーン、枝豆の

水気を切り、調味料を合

わせて、材料を和え味を

なじませる。 

豆
腐
ハ
ン
バ
ー
グ
～
和
風
き
の
こ
ソ
ー
ス
～ 

鶏 ひ き 肉 

レ ン コ ン 

木 綿 豆 腐 

 普通牛乳 

 パ ン 粉 

 鶏 卵 

 食 塩 

 こしょう 

生 姜 

し め じ 

 濃口醬油 

  み り ん 

  食 塩 

 水 

  片 栗 粉 

 水 

サニーレタス 

   

 

20 

20 

70 

5 

5 

7 

0.5 

0.05 

1 

20 

5 

5 

0.03 

40 

3 

3 

10 

 

れんこんは食感が残る

程度のみじん切りにし、

木綿豆腐は水を切って

おく。 

パン粉を牛乳に浸し、生

姜はすりおろしておく。

鶏ひき肉、れんこん、豆

腐と調味料、牛乳に浸し

たパン粉をボールに入

れ混ぜた後、形を作る。 

スチコン（オーブン）

230℃で 10 分程度焼

く。 

しめじは小房に分け、

水、醤油、みりん、食塩

で煮る。水溶き片栗粉を

加え、とろみをつけソー

スを作る。 

サニーレタスはちぎり、

ハンバーグと一緒に盛

りつける。 

具
だ
く
さ
ん
味
噌
汁 

かつお昆布だし 

大 根 

ご ぼ う 

か ぼ ち ゃ 

じ ゃ が い も 

小 葱 

麦 み そ 

120 

20 

5 

10 

10 

2 

8 

大根、じゃがいもはいち

ょう切り。ごぼうは斜め

薄切り。かぼちゃは薄切

り。ネギは小口切りにす

る。じゃがいもと、かぼ

ちゃは一緒にスチコン

でスチームしておく。加

熱しただしに大根、ごぼ

うを加える。火が通った

ら味噌を溶き入れる。出

来上がった味噌汁を入

れネギを散らす。 

白
玉
団
子
・
フ
ル
ー
ツ 

白 玉 粉 

ソ フ ト 豆 腐 

小 豆 

温州みかん缶詰 

キウイフルーツ 

10 

15 

15 

10 

10 

白玉粉に豆腐を崩し入

れ、丸めて熱湯に入れ茹

でる。浮かび上がって１

～２分したら冷水に取

る。キウイフルーツを切

り缶詰みかんと茹で小

豆と白玉を一緒に盛り

付ける。 

栄 養 素 等 量 

献 立 構 成 
エネルギー 

    (kcal) 

たんぱく質 

      (g) 

脂    質 

     (g) 

炭 水 化 物 

     (g) 

カルシウム 

      (mg) 

食塩相当量 

      (g) 

主   食 ご 飯 286  4.9  0.7  62.1  4  0.0 

主   菜 
豆腐ハンバーグ 

～和風きのこソース～ 
165 

 
11.3 

 
6.8 

 
14.2 

 
86 

 
1.5 

副 菜 ひじきの胡麻ﾏﾖﾈｰｽﾞ和え 99  3.1  6.4  8.6  70  0.4 

汁 物 具 だ く さ ん 味 噌 汁 42  1.7  0.4  8.3  21  1.0 

ﾃ ﾞ ｻ ﾞ ｰ ﾄ 白玉団子・フルーツ 90  1.1  0.7  17.1  20  0.0 

      合   計 682  23.3  15.0  111.7  201  2.9 

適 正 範 囲 620～740 17～34 15～22  210 程度 3.0 未満 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

宇部フロンティア大学短期大学部食物栄養学科 給食実習 

＊栄養素エネルギー比：たんぱく質 14%（13～20％） 脂質 20％（20～30％） 炭水化物 65％（50～65％） 

＊野菜の量は 120g（緑黄色 37g＋淡色 83g）1 日の目標量は 350g（緑黄色 120g＋淡色 230g） 

コ メ ン ト 
 

今今回回はは豆豆腐腐ハハンンババーーググををメメイインンととししたたヘヘルルシシーー

なな和和風風献献立立でですす。。ソソーーススはは甘甘辛辛くく誰誰ででもも食食べべややすす

いい味味にに仕仕上上げげままししたた。。豆豆腐腐、、ひひじじきき、、ごごままをを使使うう

ここととにによよりり沢沢山山ののカカルルシシウウムムがが摂摂取取ででききるるメメニニ

ュューーととななっってておおりりまますす。。副副菜菜だだけけででははななくく汁汁物物かか

ららもも野野菜菜をを積積極極的的にに食食べべれれるるよよううにに工工夫夫ししまましし

たた。。デデザザーートトにに豆豆腐腐をを入入れれてていいるるののででももちちももちち感感

がが楽楽ししめめまますす♪♪  


