
   本本本日日日のののメメメニニニュュューーー                        
(2020.12.16) 

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 

110 

ご飯は炊飯器で炊く 

三
色
ナ
ム
ル 

も や し 

小 松 菜 

に ん じ ん 

ご ま 油 

濃 口 醤 油 

酢 

上 白 糖 

白 ご ま 

20 

40 

10 

1.8 

3 

2 

2 

1 

小松菜を 2～3cm に切

り人参は皮をむいて細

切りにする。小松菜、人

参、もやしをｽﾁｺﾝで 4

分加熱し、水気を絞る。

ゴマを煎り、調味料・野

菜・ごまを和え、味をな

じませる。 

ヘ
ル
シ
ー
チ
キ
ン
南
蛮 

鶏 む ね 肉 

（皮なし） 

食 塩 

こ し ょ う 

片 栗 粉 

ｽ ﾌ ﾟ ﾚ ｰ ｵ ｲ ﾙ 

濃 口 醤 油 

酢 

上 白 糖 

卵 

酢（卵ゆでる用） 

玉 ね ぎ 

マヨネーズ 

ヨーグルト 

食 塩 

こ し ょ う 

ト マ ト 

キ ャ ベ ツ 

ﾉﾝｵｲﾙﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 

80 

 

0.1 

0.01 

4 

1 

4 

3 

3 

8 

0.4 

10 

10 

6 

0.2 

0.02 

20 

20 

2 

鍋に水、酢を入れゆで卵

を作る。たまねぎをみじ

ん切りし 100℃ 3 分

でスチームする。トマト

を 8 等分、キャベツを

千切りにする。ボウルに

ゆで卵、玉ねぎ、ﾏﾖﾈｰｽﾞ、

ﾖｰｸﾞﾙﾄ、塩ｺｼｮｳを入れﾀ

ﾙﾀﾙｿｰｽを作る。バットに

塩ｺｼｮｳを振って鶏肉を

のせ、上から塩ｺｼｮｳを振

る。ビニール袋におにく

をいれ、片栗粉をまぶ

す。ｵｰﾌﾞﾝｼｰﾄに鶏肉を並

べてｽﾌﾟﾚｰｵｲﾙをかけ、コ

ンビ 220℃で 12 分加

熱する。甘酢を鍋に合わ

せ沸騰させる。鶏肉をく

ぐらせ、3～4 等分にす

る。お皿に、トマト、キ

ャベツ、鶏肉、を盛り付

け、ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞとﾀﾙﾀﾙｿｰｽ

をかける。 

中
華
風
ス
ー
プ 

だ い こ ん 

き く ら げ 

ロ ー ス ハ ム 

葉 ね ぎ 

水 
鶏がらスープの素 

黒 コ シ ョ ウ 

40 

2 

8 

1 

150 

1.4 

0.01 

きくらげを水に戻す。大

根をいちょう切り、ハム

を細切り、ネギを小口切

りにする。鍋に水と中華

スープの素を入れて火

にかけ、大根ときくらげ

を入れる。ハムとこしょ

うを入れねぎを散らす。 

黒
ご
ま
プ
リ
ン 

黒 練 り ご ま 

イ ナ ア ガ ー 

普 通 牛 乳 

上 白 糖 

い ち ご 

チ ャ ー ビ ル 

 

 

4.5 

1.3 

80 

5 

10 

1 枚 

ｲﾅｱｶﾞｰと上白糖を鍋に

入れる。黒練りごまをボ

ウルにいれ、少量ずつ牛

乳を入れて混ぜ、鍋に入

れ火にかける。2 分くら

い加熱したら素早く型

に流し込み冷蔵庫で冷

やす。いちごを薄くスラ

イスし、いちごとﾁｬｰﾋﾞ

ﾙを盛りつける。 

栄栄  養養  素素  等等  量量  

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 は ん 286  4.9  0.7  62.1  4  0.0 

主菜＋  

副 菜 １ ヘルシーチキン南蛮 231 
 

20.9 
 

11.2 
 

10.7 
 

29 
 

1.3 

副 菜 ２ 三 色 ナ ム ル 45  1.5  2.5  4.9  86  0.4 

汁 物 中 華 風 ス ー プ 30  1.8  1.2  3.8  18  0.9 

ﾃ ﾞ ｻ ﾞ ｰ ﾄ 黒 ご ま プ リ ン 107  3.6  5.8  11.4  118  0.1 

      合   計 699  32.6  21.4  92.8  255  2.7 

適 正 範 囲 620～740 17～34 15～22 99 前後 210 程度 3.0 未満 

＊栄養素エネルギー比：たんぱく質 19％（適正範囲 13～20％）、脂質 28％（20～30％）、炭水化物 53％（50～65％） 

＊野菜の量は 161g（緑黄色野菜 70g＋その他の野菜 91g）1 日の目標量は 350ｇ（緑黄色野菜 120g＋その他の野菜 230g） 

 
宇部フロンティア大学 短期大学部 給食実習 

ココメメンントト  
本日は、ﾍﾙｼｰチキン南蛮をメインにした折衷料理です。 

各種栄養素をバランスよく摂取するため、ナムルや 

スープ、チキン南蛮の付け合わせに野菜をふんだんに 

使用しました。チキン南蛮は揚げずにｽﾌﾟﾚｰｵｲﾙ 

をかけて焼き、タルタルソースは、ヨーグルトを入れる

ことで、脂質を抑えました。また、鶏肉の皮を取り 

エネルギーを減らしました。たんぱく質やビタミン、 

カルシウムを適度に摂取しつつ、脂質やエネルギーを 

可能な限り抑えた食事です。 


