
中性脂肪が高めの方の
おすすめメニュー例

脂質
改善

良質な脂質摂取をめざす

血液サラサラレシピ

中性脂肪やコレステロールが
気になる方のコンビニ活用法

コンビニや居酒屋での
おすすめおつまみ

監修：川島 美由紀先生（管理栄養士 日本栄養士会会員）
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Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
を
下
げ
る
た
め
に
は
、肉
料
理
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
る
飽
和

脂
肪
酸
の
摂
り
過
ぎ
を
控
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。一
方
、魚
や
大
豆
製
品
に
多
く
含
ま
れ

る
不
飽
和
脂
肪
酸
に
は
、血
中
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
減
ら
し
、動
脈
硬
化
を
予
防
す
る
働

き
が
あ
り
ま
す
。体
内
で
生
成
で
き
な
い
た
め
、食
事
か
ら
摂
取
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

食
品
に
含
ま
れ
る
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
量
は
１
日
200
㎎
未
満
に
留
め
る
こ
と
が
推

奨
さ
れ
て
い
ま
す
。コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
多
い
食
品
は
、卵
、乳
製
品
、肉
、レ
バ
ー
、

魚
卵
な
ど
が
あ
り
ま
す
。こ
れ
ら
の
食
品
は
、量
や
頻
度
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
多
い
食
品
を
重
ね
て
食
べ
な
い
こ
と
も
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
、活
性
酸
素
に
よ
っ
て
酸
化
さ
れ
る
と
血
管
壁
に
蓄
積
し
、

動
脈
硬
化
を
招
く
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。酸
化
を
防
ぐ
た
め
に
も
抗
酸
化
ビ
タ
ミ
ン
と

言
わ
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
A
・
C
・
E
を
多
く
含
む
野
菜
を
毎
食
１
皿
食
べ
る
よ
う
に

心
が
け
ま
し
ょ
う
。

L
D
L
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
高
め
の
方
の

選
び
方
の
ポ
イ
ン
ト

血
中
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や

中
性
脂
肪
な
ど
の
脂
質
に

異
常
が
あ
る
場
合
、

動
脈
硬
化
が
進
み
、心
筋
梗
塞
や

脳
梗
塞
な
ど
の
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
。

こ
れ
ら
の
値
を
下
げ
る
に
は
、

食
生
活
の
改
善
が
重
要
で
す
。

忙
し
い
方
や
自
炊
が
難
し
い
方
で
も

対
策
で
き
る
コ
ン
ビ
ニ
で
の

食
事
選
び
の
ポ
イ
ン
ト
を

ご
紹
介
し
ま
す
。

●鮭の幕の内弁当　●麻婆豆腐丼＋ほうれん草の胡麻和え　●鯖の和風パスタ＋かぼちゃのサラダ

LDLコレステロールが高い方向けおすすめ
メニュー例

脂
質
異
常
症

（
L
D
L
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
・
中
性
脂
肪
）が

気
に
な
る
方
の

コ
ン
ビ
ニ
活
用
法

青
背
の
魚
　
大
豆
製
品

オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
・
植
物
油

ナ
ッ
ツ
類

不
飽
和
脂
肪
酸
の
多
い
食
品

飽
和
脂
肪
酸
の
多
い
食
品

生
ク
リ
ー
ム

パ
ー
ム
油
脂

肉
の
脂
身

加
工
肉

バ
タ
ー 主

菜
は
肉
よ
り
魚
や
大
豆
製
品
を
選
ぶ

1
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
・
Ｃ
・
Ｅ
を
多
く
含
む
野
菜
を
毎
食
食
べ
る

3
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
多
い
食
品
は
控
え
め
に

2
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レ
ジ
横
の
揚
げ
物
・
甘
い
も
の
に
注
意

4レ
ジ
横
に
は
揚
げ
物
や
甘
い
も
の
が
並
び
、つ
い
つ
い
購
入
し
が
ち
で
す
が
、こ
れ

ら
は
中
性
脂
肪
を
上
げ
や
す
く
注
意
が
必
要
で
す
。

●雑穀米おにぎり＋チルド惣菜の鯖の味噌煮＋わかめの酢の物　●きのこおこわ＋豆乳鍋
●トマトとレタスのサンドイッチ＋ツナサラダ＋野菜たっぷりミネストローネ　
●とろろそば＋納豆＋海藻のサラダ

最近は、弁当以外にも冷凍やチルド惣菜の種類も増えています。コンビニに入ったら、すぐに弁当
コーナーに向かうのではなく、冷凍やチルド総菜の棚もチェックしてみるのもおすすめです。
コンビニでも選び方のポイントさえ押さえれば、脂質異常症の予防や改善に役立つ食事が
できます。

まとめ

中性脂肪が高めの方のおすすめ
メニュー例

参考
・厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2020版）」 
・一般社団法人日本動脈硬化学会「動脈硬化性疾患予防ガイドライン2022年版」
・日本食品標準成分表（八訂）増補2023年
・厚生労働省e‐ヘルスネット https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/metabolic/m-05-004.html
・健康長寿ネット https://www.tyojyu.or.jp/net/kenkou-tyoju/eiyouso/cholesterol.html

中
性
脂
肪
が
高
め
の
方
の

選
び
方
の
ポ
イ
ン
ト

弁
当
や
丼
も
の
を
選
ぶ
と
、糖
質
や
脂
質
が
多
く
な
り
が
ち
で
す
。主
食
、主
菜
、副

菜
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
組
み
合
わ
せ
る
こ
と
で
、糖
質
や
脂
質
の
摂
り
過
ぎ
を
防
ぐ
こ

と
が
で
き
ま
す
。

主
食
＋
主
菜
＋
副
菜
を
揃
え
て

バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る

1青
背
の
魚（
さ
ば
や
あ
じ
、さ
ん
ま
な
ど
）に
は
不
飽
和
脂
肪
酸
を
多
く
含
み
、中
性

脂
肪
を
下
げ
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。総
菜
の
焼
き
魚
や
缶
詰
、チ
ル
ド
惣
菜
な
ど
も

利
用
し
積
極
的
に
選
び
ま
し
ょ
う
。

主
菜
は
青
背
の
魚
を
選
ぶ

2食
物
繊
維
は
、コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
腸
で
再
吸
収
さ
れ
る
の
を
抑
え
、余
分
な
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
の
排
出
を
促
す
働
き
が
あ
り
ま
す
。食
物
繊
維
は
、雑
穀
、野
菜
、き
の

こ
、海
藻
、こ
ん
に
ゃ
く
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。

食
物
繊
維
を
多
く
含
む
も
の
を
選
ぶ

3



居酒屋で
選ぶならこの5品！

中
性
脂
肪
や

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
値
が

高
い
方
は
、お
つ
ま
み
選
び
も

大
切
で
す
。

最
近
は
、外
で
お
酒
を
飲
む

機
会
が
減
り
、自
宅
で
飲
ま
れ
る

方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。

今
回
は
、居
酒
屋
や
コ
ン
ビ
ニ
で
の

お
す
す
め
お
つ
ま
み
を

ご
紹
介
し
ま
す
。

　

居
酒
屋
で
は
、
抗
酸
化
ビ
タ
ミ
ン
が

豊
富
な
緑
黄
色
野
菜
や
食
物
繊
維
が
豊

富
な
メ
ニ
ュ
ー
か
ら
２
〜
３
品

選
ぶ
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
抗
酸
化
ビ

タ
ミ
ン
や
食
物
繊
維
は
、
中
性
脂
肪
や

Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
値
を
下
げ

る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

　

上
記
①
〜
③
の
メ
ニ
ュ
ー
の
他
に
、

ほ
う
れ
ん
草
の
サ
ラ
ダ
、
焼
き
な
す
、

温
野
菜
、
も
ず
く
酢
な
ど
が
お
す
す
め

で
す
。
た
だ
し
、
サ
ラ
ダ
を
選
ぶ
際

に
は
、「
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
は
別
で
」
と

注
文
を
し
、
か
け
る
量
を
半
分
程
度
に

抑
え
ま
し
ょ
う
。

　

青
背
の
魚
や
大
豆
製
品
に
は
、不
飽
和

脂
肪
酸
を
多
く
含
み
、
血
中
の
中
性
脂
肪

や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
減
ら
し
、
動
脈

硬
化
を
予
防
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

上
記
④
、⑤
の
メ
ニ
ュ
ー
の
他
に
し
め

さ
ば
や
カ
ル
パ
ッ
チ
ョ
、
冷
や
っ
こ
、

豆
乳
鍋
な
ど
も
お
す
す
め
で
す
。
刺
身

を
注
文
し
た
際
に
は
、
ツ
マ
を
残
さ
ず

食
べ
る
こ
と
で
野
菜
も
摂
取
す
る
こ
と

が
出
来
ま
す
。

　

居
酒
屋
メ
ニ
ュ
ー
に
多
い
串
焼
き
は
、

肉
の
種
類
や
肉
の
部
位
で
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
の
量
が
異
な
り
ま
す
。
レ
バ
ー

や
皮
は
避
け
、
さ
さ
み
や
胸
肉
な
ど
を

選
び
ま
し
ょ
う
。

　

コ
ン
ビ
ニ
で
も
居
酒
屋
メ
ニ
ュ
ー
の

選
び
方
を
参
考
に
選
び
、
買
い
す
ぎ
に

注
意
し
ま
し
ょ
う
。
家
飲
み
で
は「
ビ
ー
ル

１
本
ま
で
に
す
る
」「
時
間
を
決
め
て
飲

む
」「
寝
る
直
前
ま
で
食
べ
な
い
」
な

ど
ル
ー
ル
を
決
め
て
飲
む
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

　

居
酒
屋
の
「
お
通
し
」
は
、
塩
分
の

高
い
も
の
が
多
い
で
す
。
塩
分
が
高
い

も
の
は
、
飲
み
す
ぎ
に
つ
な
が
り
ま
す
。

食
べ
る
こ
と
を
控
え
る
、
ま
た
は
断
る

よ
う
に
さ
れ
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

04

中
性
脂
肪
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の

値
が
気
に
な
る
方
の

お
す
す
め

　
お
つ
ま
み
5
選

最
初
の
注
文
は
野
菜
、

海
藻
系
か
ら
！

メ
イ
ン
は
、
青
背
の
魚
や

大
豆
製
品
を
中
心
に
選
ぶ

②海藻のサラダ
①冷やしトマト

③串焼き
（しいたけ、トマト、アスパラ）

④厚揚げ焼き

⑤あじやさば、さんまなどの
　青背の魚の刺身



①スティック野菜
（マヨネーズは少なめに）

　

居
酒
屋
で
は
、
抗
酸
化
ビ
タ
ミ
ン
が

豊
富
な
緑
黄
色
野
菜
や
食
物
繊
維
が
豊

富
な
メ
ニ
ュ
ー
か
ら
２
〜
３
品

選
ぶ
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
抗
酸
化
ビ

タ
ミ
ン
や
食
物
繊
維
は
、
中
性
脂
肪
や

Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
値
を
下
げ

る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

　

上
記
①
〜
③
の
メ
ニ
ュ
ー
の
他
に
、

ほ
う
れ
ん
草
の
サ
ラ
ダ
、
焼
き
な
す
、

温
野
菜
、
も
ず
く
酢
な
ど
が
お
す
す
め

で
す
。
た
だ
し
、
サ
ラ
ダ
を
選
ぶ
際

に
は
、「
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
は
別
で
」
と

注
文
を
し
、
か
け
る
量
を
半
分
程
度
に

抑
え
ま
し
ょ
う
。

　

青
背
の
魚
や
大
豆
製
品
に
は
、不
飽
和

脂
肪
酸
を
多
く
含
み
、
血
中
の
中
性
脂
肪

や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
減
ら
し
、
動
脈

硬
化
を
予
防
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

上
記
④
、⑤
の
メ
ニ
ュ
ー
の
他
に
し
め

さ
ば
や
カ
ル
パ
ッ
チ
ョ
、
冷
や
っ
こ
、

豆
乳
鍋
な
ど
も
お
す
す
め
で
す
。
刺
身

を
注
文
し
た
際
に
は
、
ツ
マ
を
残
さ
ず

食
べ
る
こ
と
で
野
菜
も
摂
取
す
る
こ
と

が
出
来
ま
す
。

　

居
酒
屋
メ
ニ
ュ
ー
に
多
い
串
焼
き
は
、

肉
の
種
類
や
肉
の
部
位
で
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
の
量
が
異
な
り
ま
す
。
レ
バ
ー

や
皮
は
避
け
、
さ
さ
み
や
胸
肉
な
ど
を

選
び
ま
し
ょ
う
。

　

コ
ン
ビ
ニ
で
も
居
酒
屋
メ
ニ
ュ
ー
の

選
び
方
を
参
考
に
選
び
、
買
い
す
ぎ
に

注
意
し
ま
し
ょ
う
。
家
飲
み
で
は「
ビ
ー
ル

１
本
ま
で
に
す
る
」「
時
間
を
決
め
て
飲

む
」「
寝
る
直
前
ま
で
食
べ
な
い
」
な

ど
ル
ー
ル
を
決
め
て
飲
む
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

　

居
酒
屋
の
「
お
通
し
」
は
、
塩
分
の

高
い
も
の
が
多
い
で
す
。
塩
分
が
高
い

も
の
は
、
飲
み
す
ぎ
に
つ
な
が
り
ま
す
。

食
べ
る
こ
と
を
控
え
る
、
ま
た
は
断
る

よ
う
に
さ
れ
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

コンビニで
選ぶならこの5品！⑤食塩不使用のナッツ

（個包装タイプ）

④さばの塩焼き

③納豆＋海苔
（巻いて食べる）

②豆腐と海藻のサラダ
（ドレッシングは少なめに）

05

●ポテトサラダ　●とり皮串　●とり皮ぽん酢　●もつ鍋　 ●チャーハン
●練り製品（おでんなど）

要注意おつまみ

参考
・厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2020版）」 
・一般社団法人日本動脈硬化学会「動脈硬化性疾患予防ガイドライン2022年版」
・日本食品標準成分表（八訂）増補2023年
・厚生労働省e‐ヘルスネット https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/metabolic/m-05-004.html
・健康長寿ネット https://www.tyojyu.or.jp/net/kenkou-tyoju/eiyouso/cholesterol.html

コ
ン
ビ
ニ
で
の
お
つ
ま
み
選
び

居
酒
屋
で
の
思
わ
ぬ
落
と
し
穴



牛 
丼

脂
質
が
多
い
牛
丼
も

具
だ
く
さ
ん
に
し
た
ら

美
味
し
く
い
た
だ
け
ま
す

No.1

※上記の写真は２人前になります

主　
食
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た
ま
ね
ぎ
、ま
い
た
け
、し
ら
た
き
が

入
っ
て
具
だ
く
さ
ん
な
の
で
、ご
は
ん

少
な
め
で
も
満
足
感
が
得
ら
れ
ま
す
。

た
ま
ね
ぎ
を
透
き
通
る
ま
で
炒
め
る

こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

コ
ツ
・
ポ
イ
ン
ト

1 2 3

レシピ監修：川島 美由紀 先生

栄養計算（1人分）

フライパンに油を入れ中火で熱し、
しょうが、たまねぎを入れ炒める。
たまねぎが透き通ってきたら牛肉を
入れ炒める。

牛肉の色が変わってきたら、まい
たけ、しらたき、Aを入れ中火で
4～5分煮る。途中、アクが出てき
たらとる。

牛肉は、食べやすい大きさに切る。
たまねぎは、1㎝幅のくし切りに、
しょうがは千切りに切る。しらたきは、
食べやすい長さに切り、まいたけは
小房に分ける。

エネルギー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・472kcal
たんぱく質・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・16.2g
脂質・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・11.2g

炭水化物・・・・・・・・・・・・・・・・66.9g
食塩相当量・・・・・・・・・・・・・・・2.1g

牛もも肉薄切り・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・140g
たまねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・1／2個（100g）
しょうが・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1／2かけ
しらたき（あく抜き不要）・・・1／2袋（50g）
まいたけ・・・・・・・・・・・・・・・・1／2パック(50g)
油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
ごはん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・300g

A）
出汁・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・200ml
しょうゆ・・・・・・・大さじ1と1／2
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ2
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1

材料 （2人分）4

器にご飯を盛り、（3）をのせる。 
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根
菜
た
っ
ぷ
り

け
ん
ち
ん
そ
ば

栄
養
バ
ラ
ン
ス
が

偏
り
が
ち
な
麺
類
も

こ
れ
一
品
で
整
い
ま
す

No.2

※上記の写真は1人前になります

主　
食
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根
菜
ミ
ッ
ク
ス
を
活
用
す
る
こ
と
で
下

処
理
の
手
間
を
省
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。

根
菜
を
し
っ
か
り
噛
む
こ
と
で
満
足
感

も
高
ま
り
ま
す
。

コ
ツ
・
ポ
イ
ン
ト

1 2 3

レシピ監修：川島 美由紀 先生

栄養計算（1人分）

鍋にAを入れ中火で熱し、沸騰した
ら根菜ミックス、厚揚げ、しめじを入
れ根菜が柔らかくなるまで煮る。

(2)にゆでそばを入れ、ひと煮立ち
したら火を止める。

しめじは石づきをとり、小房に分け
る。厚揚げは、1㎝幅に切る。

エネルギー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・459kcal
たんぱく質・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20.3g
脂質・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・12.2g

炭水化物・・・・・・・・・・・・・・・・54.2g
食塩相当量・・・・・・・・・・・・・・・1.7g

根菜ミックス
（さといも、にんじん、ごぼうなど）・・・300g
厚揚げ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1枚（200g）
しめじ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1／2袋（50g）

A）
めんつゆ（3倍濃縮）・・・・80ml
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・500ml
ゆでそば・・・・・・・・・・2袋（300g）

こねぎ(万能ネギ)・・・・・・・・少々

材料 （2人分）4

器に盛り、小口切りにしたこねぎ
(万能ネギ)をのせる。
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レ
ン
チ
ン

鯖
大
根
煮

鯖
缶
と
大
根
、

調
味
料
を
レ
ン
ジ
で
チ
ン

お
手
軽
に
で
き
る
鯖
大
根
で
す

No.3

※上記の写真は2人前になります

主　
菜

10



鯖
缶
を
利
用
し
、レ
ン
ジ
で
簡
単
に
で
き

る
大
根
煮
で
す
。調
理
後
は
、少
し
置
い
て

お
く
と
味
が
染
み
込
ん
で
よ
り
お
い
し
く

い
た
だ
け
ま
す
。

鯖
の
代
わ
り
に
イ
ワ
シ
や
さ
ん
ま
の
水
煮

缶
、大
根
の
代
わ
り
に
じ
ゃ
が
い
も
で
も

お
い
し
く
作
れ
ま
す
。

コ
ツ
・
ポ
イ
ン
ト

1 2 3

レシピ監修：川島 美由紀 先生

耐熱ボウルに、大根、水を入れふん
わりラップをかけ600Wの電子
レンジで5分加熱する。

(2)の水を捨て、さば水煮缶を汁
ごと入れ、A、しょうがを入れふん
わりラップをし、600Ｗの電子レン
ジで5分加熱する。

大根は、皮をむき1㎝幅のいちょう
切りにする。しょうがは、薄切りに
する。

栄養計算（1人分）

エネルギー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・158kcal
たんぱく質・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・12.1g
脂質・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・6.1g

炭水化物・・・・・・・・・・・・・・・・・7.4g
食塩相当量・・・・・・・・・・・・・・・1.5g

さば水煮缶・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1缶（180g）
※缶の中の水ものも含めた180g鯖の場合
　は130g
大根・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1／3本（300g）
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・30ml
しょうが・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1／2かけ

A）
しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ2
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ2
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1

材料 （2人分）
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ぶ
り
の
竜
田
揚
げ

お
ろ
し
ぽ
ん
酢
の
せ

揚
げ
焼
き
で

油
の
吸
収
を
抑
え
た

さ
っ
ぱ
り
竜
田
揚
げ No.4

※上記の写真は2人前になります

主　
菜
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通
常
の
揚
げ
物
よ
り
も
、少
な
い
油
で

揚
げ
焼
き
に
し
た
方
が
、脂
質
の
摂
取

を
抑
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

お
ろ
し
ぽ
ん
酢
を
か
け
る
こ
と
で

さ
っ
ぱ
り
と
し
た
味
わ
い
に
な
り
ま
す
。

ぶ
り
以
外
に
ア
ジ
や
サ
バ
で
も
代
用
可
能

で
す
。

コ
ツ
・
ポ
イ
ン
ト

1 2 3

レシピ監修：川島 美由紀 先生

栄養計算（1人分）

ビニール袋に片栗粉を入れ、ブリ
に片栗粉をまぶす。

フライパンに油を入れ中火で熱し、
（2）を入れ両面焼き色がつくまで
揚げ焼きにする。

ぶりに塩をふり5分置き、出てきた水
分をキッチンペーパーでふき取り、
ひと口大に切る。大根はすりおろし
水気を絞る。みょうがと大葉は千切
りにする。

エネルギー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・252kcal
たんぱく質・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・15.6g
脂質・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・14.4g

炭水化物・・・・・・・・・・・・・・・・・4.9g
食塩相当量・・・・・・・・・・・・・・・1.1g

ぶり・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2切れ（160g）
大根・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・3.5㎝（150g）
みょうが・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個
大葉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・3枚

塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
片栗粉・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
ぽん酢しょうゆ・・・・・・・・大さじ1

材料 （2人分）4

（３）を皿に盛り、大根おろし、みょうが、
大葉の順にのせ、ぽん酢しょうゆを
かける。
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牛
肉
と
れ
ん
こ
ん
の

香
味
オ
イ
ス
タ
ー

ソ
ー
ス
炒
め

牛
肉
と
レ
ン
コ
ン
、
ト
マ
ト
を

オ
イ
ス
タ
ー
ソ
ー
ス
の
コ
ク
で

ま
と
め
た
存
在
感
の
あ
る
一
皿

No.5

※上記の写真は2人前になります

主　
菜
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脂
質
の
少
な
い
牛
も
も
肉
で
す
が
、

オ
イ
ス
タ
ー
ソ
ー
ス
の
コ
ク
と
セ
ロ
リ
、

に
ん
に
く
の
香
り
で
美
味
し
く
い
た
だ

け
ま
す
。

ト
マ
ト
は
強
火
で
さ
っ
と
炒
め
る
こ
と
が

ポ
イ
ン
ト
。

コ
ツ
・
ポ
イ
ン
ト

1 2 3

レシピ監修：川島 美由紀 先生

栄養計算（1人分）

フライパンにごま油、にんにくを入
れ中火で熱し、にんにくの香りが
たったら、牛肉、れんこん、セロリを
入れ炒める。

れんこんが透き通ってきたら強火
にし、トマトを入れ炒める。

牛もも肉は、食べやすい大きさに切
る。れんこんは、0.5㎝幅のいちょう
切り、トマトはくし形にし、それを半分
に切る。セロリは、ピラーですじをと
り、斜めに薄く切る。にんにくは、スラ
イスする。Aを混ぜ合わせておく。

エネルギー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・204kcal
たんぱく質・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・11.4g
脂質・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・9.7g

炭水化物・・・・・・・・・・・・・・・・・9.0g
食塩相当量・・・・・・・・・・・・・・・1.0g

牛もも肉薄切り・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・120g
れんこん・・・・・・・・・・・・・・・・・・1／2節（100g）
トマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個（140g）
セロリ（茎）・・・・・・・・・・・・・・・・・1／2本（90g）
にんにく・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１かけ
ごま油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1

A）
オイスターソース・・・・・・小さじ2
しょうゆ・・・・・・・・・・・小さじ1／2
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ2

ブラックペッパー・・・・・・・・・・少々

材料 （2人分）4

トマトがしんなりしてきたらAを入れ
炒め、ブラックペッパーで味を調える。
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厚
揚
げ
と
茄
子
の

み
そ
炒
め
煮

み
そ
と
ご
ま
油
の
風
味
で

ご
は
ん
が
進
み
ま
す No.6

※上記の写真は2人前になります

主　
菜

16



汁
気
が
な
く
な
る
ま
で
煮
る
こ
と
で
、

濃
厚
な
味
わ
い
に
な
り
ま
す
。厚
揚
げ

に
焼
き
色
が
つ
く
ま
で
炒
め
る
こ
と
が

ポ
イ
ン
ト
で
す
。

こ
ね
ぎ（
万
能
ね
ぎ
）を
か
け
る
と
、味

の
ア
ク
セ
ン
ト
に
な
り
ま
す
。

コ
ツ
・
ポ
イ
ン
ト

1 2 3

レシピ監修：川島 美由紀 先生

栄養計算（1人分）

フライパンにごま油を入れ中火で
熱し、なすを入れ炒める。なすが
しんなりしてきたら、厚揚げを入れ
焼き色がつくまで炒める。

（2）にAを入れ、蓋をして汁気がなく
なるまで4分～5分煮る。

厚揚げを食べやすい大きさに切る。
なすは乱切りにする。Aを混ぜ合わ
せておく。

エネルギー・・・・・・・・・・・・・・・・・・213kcal
たんぱく質・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・12.0g
脂質・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・13.2g

炭水化物・・・・・・・・・・・・・・・・・7.4g
食塩相当量・・・・・・・・・・・・・・・1.3g

厚揚げ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1枚(200g)
なす・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2本（150g）
ごま油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1

A）
みそ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100ml
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ2
しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1／2
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1

こねぎ(万能ネギ)（お好みで）・・・・少々

材料 （2人分）4

（3）を皿に盛り、お好みで小口切り
にしたこねぎ(万能ネギ)をのせる。
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高
野
豆
腐
の

酢
味
噌
和
え

高
た
ん
ぱ
く
・
低
脂
肪
の

高
野
豆
腐
を
使
っ
た

ヘ
ル
シ
ー
な
和
え
物 No.7

※上記の写真は1人前になります

副　
菜
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油
を
使
用
し
な
い
和
え
物
は
、脂
質
を

抑
え
ら
れ
ま
す
。

材
料
の
水
気
を
し
っ
か
り
絞
る
こ
と
が

美
味
し
く
仕
上
げ
る
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

コ
ツ
・
ポ
イ
ン
ト

1 2 3

レシピ監修：川島 美由紀 先生

栄養計算（1人分）

きゅうりは千切り、わかめは水に
戻し水気を切る。

ボウルにAを入れ混ぜ、（1）（2）を
入れ和える。

高野豆腐を水で戻し、水気を絞り
1㎝幅の短冊切りにする。沸騰した
湯に入れ、さっと茹で 水気を絞る。

エネルギー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・57kcal
たんぱく質・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・4.7g
脂質・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2.9g

炭水化物・・・・・・・・・・・・・・・・・2.4g
食塩相当量・・・・・・・・・・・・・・・0.6g

高野豆腐・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個（16.5g）
きゅうり・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1／2本
わかめ（乾燥）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1g

A）
みそ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1

材料 （2人分）
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に
ん
に
く
の
芽
の

ピ
リ
辛
和
え

材
料
の
野
菜
を
レ
ン
ジ
で
加
熱
し
、

コ
チ
ュ
ジ
ャ
ン
と
和
え
る

簡
単
副
菜

No.8

※上記の写真は2人前になります

副　
菜
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に
ん
に
く
の
芽
、も
や
し
、き
く
ら
げ
の

食
感
が
楽
し
い
一
品
で
す
。ピ
リ
辛
で
、

お
か
ず
に
も
お
つ
ま
み
に
も
お
す
す
め

で
す
。

電
子
レ
ン
ジ
で
手
軽
に
作
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。和
え
る
前
に
水
気
を
よ
く
絞
る

こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

コ
ツ
・
ポ
イ
ン
ト

1 2 3

レシピ監修：川島 美由紀 先生

栄養計算（1人分）

にんにくの芽は4㎝幅に切る。もや
しは水で洗い、水気を切る。

耐熱ボウルに（1）(2)を入れ、ふん
わりラップをかけ、600Wの電子
レンジで2分加熱する。粗熱がとれ
たら、水気をよく絞る。

きくらげは、耐熱ボウルに入れ、ひ
たるくらいの水を入れ、ふんわり
ラップをかけ600Wの電子レンジ
で1分加熱し戻し、食べやすい大
きさに切る。

エネルギー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・48kcal
たんぱく質・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1.4g
脂質・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1.1g

炭水化物・・・・・・・・・・・・・・・・・0.7g
食塩相当量・・・・・・・・・・・・・・・0.5g

にんにくの芽・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1束（75g）
もやし・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1／2袋（100g）
きくらげ（乾燥）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・5g

A）
コチュジャン・・・・・・・・・・・小さじ1
しょうゆ・・・・・・・・・・・小さじ1／2
ごま油・・・・・・・・・・・・・小さじ1／2

材料 （2人分）4

ボウルにAを入れ混ぜ、（3）を入れ
和える。
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も
や
し
と
豆
苗
の

紅
し
ょ
う
が
和
え

シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
と
し
た
食
感

さ
っ
ぱ
り
味
の
和
え
物

忙
し
い
時
に
も

さ
っ
と
で
き
る
一
品
で
す

No.9

※上記の写真は2人前になります

副　
菜
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紅
し
ょ
う
が
の
風
味
が
ア
ク
セ
ン
ト
と

な
る
和
え
物
で
す
。ぽ
ん
酢
し
ょ
う
ゆ
を

ベ
ー
ス
と
し
た
味
付
け
で
さ
っ
ぱ
り
と

い
た
だ
け
ま
す
。

も
や
し
と
豆
苗
の
水
気
を
よ
く
絞
る

こ
と
が
お
い
し
く
作
る
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

コ
ツ
・
ポ
イ
ン
ト

1 2 3

レシピ監修：川島 美由紀 先生

栄養計算（1人分）

耐熱ボウルにもやし、豆苗を入れ、
600Wの電子レンジで2分加熱
する。粗熱がとれたら水気をよく
絞る。

ボウルに（2）、紅しょうが、すりごま、
ぽん酢しょうゆを入れ和える。

もやしは、水で洗い水気を切る。豆
苗は根を切り落とし、4等分に切る。

エネルギー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・23kcal
たんぱく質・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1.5g
脂質・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・0.6g

炭水化物・・・・・・・・・・・・・・・・・0.9g
食塩相当量・・・・・・・・・・・・・・・0.7g

もやし・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1／2袋(100g)
豆苗・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1／2袋（50g）

紅しょうが・・・・・・・・・・・・・・・・・15g
すりごま（白）・・・・・・・・・・小さじ1
ぽん酢しょうゆ・・・・・・・・小さじ1

材料 （2人分）
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こ
ん
に
ゃ
く
の

ピ
リ
辛
炒
め

ま
い
た
け
の
う
ま
味
と

唐
辛
子
の
辛
味
で
、

ご
は
ん
が
進
む
一
品
で
す

No.10

※上記の写真は1人前になります

副　
菜
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こ
ん
に
ゃ
く
を
よ
く
炒
め
る
こ
と
が
お
い

し
く
作
る
ポ
イ
ン
ト
で
す
。あ
く
抜
き
済

み
こ
ん
に
ゃ
く
を
使
用
す
れ
ば
、下
ご
し

ら
え
の
手
間
が
省
け
て
時
短
に
な
り
ま
す
。

コ
ツ
・
ポ
イ
ン
ト

1 2 3

レシピ監修：川島 美由紀 先生

栄養計算（1人分）

フライパンに油を入れ強火で熱し、
こんにゃくを入れよく炒める。こん
にゃくに焼き色がついてきたら、
唐辛子、まいたけを入れ炒め、まい
たけがしんなりしてきたら弱火に
し、Aを入れさっと炒める。

(2)を器にもり、お好みで小口切り
に切ったこねぎ(万能ネギ)をのせる。

こんにゃくは、スプーンで一口大に
ちぎる。まいたけは、食べやすい
大きさに分ける。唐辛子は、半分
に切り種をとる。

エネルギー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・61kcal
たんぱく質・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1.2g
脂質・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2.1g

炭水化物・・・・・・・・・・・・・・・・・2.8g
食塩相当量・・・・・・・・・・・・・・・0.9g

こんにゃく（あく抜き済み）・小1袋（130g）
まいたけ・・・・・・・・・・・・・・・・・・1パック(100g)
油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
唐辛子・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1本

A）
しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ2
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1

こねぎ(万能ネギ)（お好みで）・・・・少々

材料 （2人分）
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