
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

野菜料理（★）の分量・作り方についてご紹介します。 

キャベツとウインナーのソース炒め 

食品名 分量（４人分） 野菜量 

キャベツ １／６個 ２００ｇ 

ウインナー １袋  

サラダ油 小さじ２  

中濃ソース 大さじ１  

               １人分野菜量：５０ｇ 

 

 

ゆでブロッコリー 

食品名 分量（４人分） 野菜量 

ブロッコリー １／２個 ７５ｇ 

               １人分野菜量：１８ｇ 

 

蒸しとうもろこし 

食品名 分量（４人分） 野菜量 

とうもろこし １本 １５０ｇ 

               １人分野菜量：３７ｇ 

 

かきたま汁 

食品名 分量（４人分） 野菜量 

玉ねぎ １／２個 ９５ｇ 

卵 ２個  

だし汁 １５０ｃｃ  

塩 少々  

薄口しょうゆ 小さじ１  

               １人分野菜量：２３ｇ 

１日目 
朝食 

おにぎり 

★キャベツとウインナーのソース炒め 

★ゆでブロッコリー 

★蒸しとうもろこし 

★かきたま汁 

作り方 

① キャベツは芯を取り、ざく切りにする。 

② ウインナーは食べやすい大きさに切る。 

③ フライパンにサラダ油を熱し、ウインナーを 

軽く炒めてキャベツを加えて更に炒める。 

④ キャベツがしんなりしたら、中濃ソースを加え

なじませて出来上がり。 

作り方 

① 玉ねぎはスライスする。 

② 卵は溶いておく。 

③ だし汁に玉ねぎを加えて煮、玉ねぎに火が  

通ったら塩・薄口しょうゆで調味する。 

④ ③の火をかけたまま、②の溶き卵を回し   

入れる。 

← 使った野菜はこちら 

ブロッコリーは、１個を

小房に分けてゆでて 

おくと、便利です。 

と う も ろ こ し の 皮 を  

むいてラップで包み、電子

レンジ（600 ワット）で

１本あたり約５分加熱 

します。 



 
 

 

 

 

 

ぶっかけそうめん 

食品名 分量（４人分） 野菜量 

そうめん ４束  

きゅうり １本 １００ｇ 

おくら １／２袋 ５０ｇ 

ミニトマト １／２パック １００ｇ 

大根 １／８本 １２５ｇ 

ツナ缶（小） １缶  

もみのり 適量  

そうめんつゆ 適量  

               １人分野菜量：９３ｇ 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

夏野菜カレー 

食品名 分量（４人分） 野菜量 

ごはん お茶碗４杯程度  

肉 ２００ｇ  

玉ねぎ １個 １９０ｇ 

にんじん １／２本 ７５ｇ 

なす １本 ７０ｇ 

ピーマン １／２袋 ６２ｇ 

かぼちゃ １／８個 １５０ｇ 

サラダ油 大さじ１  

水 ５００ｃｃ  

カレールウ ７０ｇ  

              １人分野菜量：１３６ｇ 

 

１日目 
昼食 

作り方 

① きゅうりは輪切りにする。おくらはゆでて  

輪切りにする。ミニトマトは半分に切る。  

大根はすりおろす。 

② そうめんは袋に表示されている時間とおりに

ゆでて、流水で洗い、水気をしっかり切る。 

③ ②のそうめんを器に盛り、①の野菜とツナ缶、

もみのりを彩りよく盛り付ける。 

④ そうめんつゆを適量回しかけ、出来上がり。 

↑ 使った野菜はこちら 

１日目 
夕食 

作り方 

① 肉（豚・牛・鶏肉お好きなもの）は一口大に  

切る。 

② 玉ねぎはくし形切りに、にんじん・なす・   

ピーマンは乱切りに、かぼちゃは一口大に  

切る。なすは水にさらしておく。 

③ 鍋にサラダ油を熱し、①の肉を表面の色が  

変わる程度炒める。②の野菜を順番に加えて 

炒める。全体に油がなじんだら水を加え、  

煮立ったら野菜がやわらかくなるまで煮る。 

④ いったん火をとめて、ルウを割り入れて   

溶かす。再度弱火でかき混ぜながらとろみが 

つくまで煮る。 

↑ 使った野菜はこちら 


