
 

１週間 朝食スープメニュー 
 
☝作る手順は３つ 

 
※加熱時間は、様子を見ながら調整してください。 

※耐熱容器は大きめのものがオススメです。 
 

☝よりバランスよくするために 

◎主食と 
組み合わせる 

◎牛乳・乳製品と 
組み合わせる 

◎果物と 
組み合わせる 

 

キャベツのスープ 

✤材料（１人分）✤ 

キャベツ １枚   （５０ｇ） →ざく切り 
玉ねぎ 1/4個（５０ｇ） →うす切り 
ウインナー ２本          →斜め切り 
ミニトマト ３個          →横半分に切る 
水 １カップ（200ml） 
塩・こしょう 少々 
エネルギー1３３kcal，たんぱく質 5.０g，脂質 9.4g，炭水化物 10.１g，食塩相当量 0.9g 

✤作り方✤ 

①具材を切る。 ②耐熱容器に、全ての材料を入れ 
ラップする。 

 
③電子レンジで 
加熱する。 

 

ミネストローネ 

✤材料（１人分）✤ 

ウインナー ２本  →１cmに切る 
玉ねぎ ３０ｇ  →１cm角に切る 
ミックスベジタブル ３０ｇ（大さじ３～４） 
しめじ ２０ｇ  →１cmに切る 
水 １５０ml 
トマトケチャップ 小さじ２（１０ｇ） 
コンソメ 小さじ 1/3 
エネルギー1４３kcal，たんぱく質 5.4g，脂質 9.6g，炭水化物 1２．２g，食塩相当量 1.3g 

✤作り方✤ 

①具材を切る。 ②耐熱容器に、全ての材料を入れ 
ラップする。 

 
③電子レンジで 
加熱する。 

 

温泉卵とレタスのスープ 

✤材料（１人分）✤ 

温泉卵（市販） １個 
レタス ５０ｇ 
カットわかめ 小さじ１（１ｇ） 
だし汁（顆粒だしでも OK） １カップ（200ml） 
塩 少々 

エネルギー１００kcal，たんぱく質１０．６g，脂質６．３g，炭水化物 2.6g，食塩相当量 1.７g 

✤作り方✤ 

①レタスは、 
ひと口大に 
ちぎる。 

②耐熱容器に、温泉卵以外の 
材料を入れ、ラップする。 

 
③電子レンジで加熱し、仕上げに 
温泉卵をのせる。 

 

チャウダー 

✤材料（１人分）✤ 

玉ねぎ ５０ｇ  →１cm角に切る 
にんじん ３０ｇ  →１cm角に切る 
ブロッコリー ３０ｇ  →小房に分ける 
ベーコン ２０ｇ  →１cm幅に切る 
牛乳 １カップ（200ml） 
コンソメ 小さじ 1/2 
エネルギー2４４kcal，たんぱく質 11.６ g，脂質 1５.８g，炭水化物 19.３g，食塩相当量 1.２g 

✤作り方✤ 

①具材を切る。 ②耐熱容器に、全ての材料を入れ 
ラップする。 

 
③電子レンジで 
加熱する。 

 

きのこ汁 

✤材料（１人分）✤ 

しめじ ２０ｇ  →食べやすい大きさに切る 
えのきだけ ２０ｇ  →食べやすい大きさに切る 
にんじん ２０ｇ  →いちょう切り 
ねぎ ５ｇ   →小口切り 
豆腐 1/4丁 →ひと口大に切る 
だし汁 １カップ（200ml） 
みそ 大さじ 1/2（９ｇ） 

エネルギー9５kcal，たんぱく質 8.3g，脂質 4.4g，炭水化物 8.４g，食塩相当量 1.3g 

✤作り方✤ 

①具材を切る。 ②耐熱容器に、全ての材料を入れ 
ラップする。 

 
③電子レンジで 
加熱する。 

 

サラダチキンの中華スープ 

✤材料（１人分）✤ 
サラダチキン ５０ｇ →食べやすい大きさにほぐす 
白ねぎ ３０ｇ →斜め切り 
しいたけ １０ｇ →うす切り 
青菜（ニラ・豆苗など） １０ｇ →食べやすい長さに切る 
水 １５０ml 
中華スープの素 小さじ 1/2 
ごま油 適量 
エネルギー1４３kcal，たんぱく質 1６．２g，脂質６．４g，炭水化物６．２g，食塩相当量１．４g 

✤作り方✤ 
①具材を切る。 ②耐熱容器に、ごま油以外の材料を 

入れ、ラップする。 
 
③電子レンジで加熱し、 
香りづけに、ごま油を 
たらす。 

 

ツナとコーンのカレースープ 

✤材料（１人分）✤ 
ツナ油漬け ４０ｇ 
玉ねぎ ４０ｇ  →うす切り 
ホールコーン ２０ｇ 
にんじん １０ｇ  →いちょう切り 
水 １５０ml 
コンソメ 小さじ 1/2 
カレー粉 小さじ 1/6 

エネルギー1５２kcal，たんぱく質 8.６g，脂質９.9g，炭水化物 8.７g，食塩相当量 1.1g 

✤作り方✤ 

①具材を切る。 ②耐熱容器に、全ての材料を入れ 
ラップする。 

 
③電子レンジで 
加熱する。 

 

高知市健康増進課 

①具材を切る ②材料を耐熱容器に 
入れる 

③電子レンジで 
加熱する 

【目安】 

600Wで５分 
 

コンソメで 
味付けしても 

Good！ 

【目安】 

600Wで３分 

【目安】 

600Wで３分 

【目安】 

600Wで５分 

【目安】 

600Wで３分 

【目安】 

600Wで３分 

【目安】 

600Wで５分 


