
 
 

 

 

 

 

野菜料理（★）の分量・作り方についてご紹介します。 

おくら入り納豆 

食品名 分量（４人分） 野菜量 

納豆 ４パック  

納豆のたれ ４袋  

おくら １／２袋 ５０ｇ 

               １人分野菜量：１２ｇ 

かぼちゃ煮 

食品名 分量（４人分） 野菜量 

かぼちゃ １／８個 １５０ｇ 

水 ひたひた程度  

薄口しょうゆ 大さじ１／２  

砂糖 小さじ２  

               １人分野菜量：３７ｇ 

大根の味噌汁 

食品名 分量（４人分） 野菜量 

大根 １／４本 ２５０ｇ 

油揚げ １枚  

わかめ（塩蔵） ２０ｇ  

だし汁 ６００ｃｃ  

合わせ味噌 大さじ２  

               １人分野菜量：６２ｇ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３日目 
朝食 

ごはん 

★おくら入り納豆 

★かぼちゃ煮 

★大根の味噌汁 

作り方 

① おくらはゆでて輪切りにする。 

② 納豆とたれ、①のおくらを和えて出来上がり。 

作り方 

① 皮をむいた大根と油揚げは短冊切りにする。 

② わかめは水につけて塩抜きし、水気を絞って食

べやすい大きさに刻む。 

③ だし汁に①を加えて、大根がやわらかくなるま

で煮、味噌を溶き入れる。②のわかめを加えて

さっと煮れば出来上がり。 

↑ 使った野菜はこちら 

作り方 

① かぼちゃは種とわたを除き、一口大に切る。 

② 鍋に①のかぼちゃを入れ、ひたひた程度の水を

加えて煮る。煮立ったら、砂糖を加えて   

かぼちゃがやわらかくなるまで煮、しょうゆを 

加えて更に煮る。煮汁が半量程度になったら、

出来上がり。 



 

 
 

 

 

 

 

焼きそば 

食品名 分量（４人分） 野菜量 

焼きそば用麺 ４玉  

豚こま切れ肉 ２００ｇ  

キャベツ １／４個 ３００ｇ 

玉ねぎ １／２個 ９５ｇ 

にんじん １／２本 ７５ｇ 

ピーマン １／２袋 ６２ｇ 

サラダ油 大さじ２  

塩・こしょう 少々  

中濃ソース 大さじ４  

かつお節 お好みで  

青のり お好みで  

              １人分野菜量：１３３ｇ 

 

ブロッコリーのとろろ昆布和え 

食品名 分量（４人分） 野菜量 

ブロッコリー １／２個 ７５ｇ 

とろろ昆布 ひとつかみ  

               １人分野菜量：１８ｇ 

 

 

 

 

 

 
 

３日目 
昼食 

作り方 

① 豚肉は食べやすい大きさに切る。 

② キャベツはざく切りに、玉ねぎは薄切りに、 

にんじん・ピーマンは短冊切りにする。 

③ フライパンにサラダ油半量を熱し、①の豚肉を

炒める。②の野菜を加えて更に炒め、塩こしょ

うで味を調えて、一度取り出す。 

④ フライパンに残りのサラダ油を熱し、麺をほぐ

しながら炒め、③の具を加える。中濃ソースを

加えて香ばしい香りが出るまで炒める。 

⑤ お好みでかつお節や青のりを散らす。 

↑ 使った野菜はこちら 
★焼きそば 

★ブロッコリーのとろろ昆布和え 

小房に分けてゆでたブロッコリーにとろろ昆布を

和えて出来上がり。 

お弁当にもおすすめです！ 



 

 

 
 

 

 

 

 

 

野菜料理（★）の分量・作り方についてご紹介します。 

豚しゃぶサラダ 

食品名 分量（４人分） 野菜量 

豚薄切り肉 ３００ｇ  

サラダ用 

カット野菜 

１袋 １００ｇ 

きゅうり １本 １００ｇ 

トマト １個 ２００ｇ 

にんじん １／２本 ７５ｇ 

オリーブ油 大さじ３  

酢 大さじ２  

塩こしょう 少々  

砂糖 小さじ１  

              １人分野菜量：１１８ｇ 

 

さつまいもの味噌汁 

食品名 分量（４人分） 野菜量 

さつまいも １本  

玉ねぎ １／３個 ６３ｇ 

だし汁 ６００ｃｃ  

合わせ味噌 大さじ２  

               １人分野菜量：１５ｇ 

 

 

３日目 
夕食 

作り方 

① 鍋にお湯を沸かし、豚肉を１枚ずつ広げて  

ゆでる。肉に火が通ったらざるにあげ、粗熱を

取る。 

② きゅうりは千切りに、トマトはくし形に切る。 

③ にんじんはすりおろし、オリーブ油、酢、塩  

こしょう、砂糖を混ぜ合わせてドレッシングを

作る。 

④ お皿にカット野菜と①の肉、②の野菜を盛り、

③のドレッシングをかけて出来上がり。 

↑ 使った野菜はこちら 

ごはん 

★豚しゃぶサラダ 

★さつまいもの 

     味噌汁 

作り方 

① さつまいもは乱切りにし、水にさらす。 

② 玉ねぎは２㎝幅に切る。 

③ だし汁に水気を切った①のさつまいもと、②の

玉ねぎを入れて具がやわらかくなるまで煮、味

噌を溶き入れる。 


