
令和６年度  

 

                                                    

【 １人分 レシピ 】 

 

 

           

  ２種のおにぎり   

 

   サンドイッチ 

 

 
 

サラダチキンのごまドレサラダ   

 

 

          豆乳りんごジュース 

 

＜１人分当たりの栄養価＞ 

 エネルギー 

（kcal） 

たんぱく質 

（ｇ） 

脂質 

（ｇ） 

炭水化物 

（ｇ） 

食塩相当量 

（ｇ） 

 

Ａ 

２種のおにぎり ２７５  ６．３ ２．８ ５８．５ ０．６ 

サラダチキンのごまドレサラダ １２６ １３．５    ５．２  ６．０ １．４ 

豆乳りんごジュース  ６６  ２．１ １．１ １３．４ ０．０ 

合 計 ４６７ ２１．９ ９．２ ７７．９ ２．０ 

 

Ｂ 

サンドイッチ ２６５  １１．１  １０．５ ３３．８ １．３ 

サラダチキンのごまドレサラダ １２６ １３．５  ５．２ ６．０ １．４ 

豆乳りんごジュース  ６６  ２．１  １．１ １３．４ ０．０ 

合 計 ４５７ ２６．７ １６．８ ５３．２ ２．７ 

 

 

サラダチキン 

サニーレタス 

ミニトマト 

すりごま（白） 

       酢 

       薄口しょうゆ 

       砂糖 

       ごま油 

 

５０ｇ 

５０ｇ 

２個   

６ｇ 

１０ｇ 

４ｇ 

２ｇ 

３ｇ 

<作り方> 

① サラダチキンを一口大にほぐしておく。 

② サニーレタスは食べやすい大きさに手でちぎり， 

ミニトマトはヘタを取って，半分に切っておく。 

③ ボウルにドレッシングの材料（A）をすべて入れて 

混ぜ合わせ，①②を加えて全体をあえる。 

 

※ドレッシングは上からかけてもよいですが、全体に 

からめておくと食べやすいです。 
●コーンおにぎり 

ごはん 

スイートコーン（缶） 

塩昆布 

 

●ツナマヨおにぎり 

ごはん 

ツナ缶（水煮） 

マヨネーズ 

味付けのり 

 

ラップ 

 

 

７５ｇ 

１０ｇ 

１ｇ 

   

   

７５ｇ 

   １０ｇ 

    ５ｇ 

    ２枚 

 

    適宜 

<作り方> 

●コーンおにぎり 

① ごはんにコーンと塩昆布を加えて全体を混ぜる。 

② ラップに①をのせ，ラップの上から軽くにぎる。 

 

●ツナマヨおにぎり 

① ツナとマヨネーズを混ぜ合わせておく。 

② ラップにごはんをのせ，中央をくぼませて①を入れ 

る。 

③ 具を中に包み込むようにごはんをまとめ，ラップの 

上から軽くにぎる。 

④ 皿に出してのりを巻く。 

 

食パン（10枚切） 

ツナ缶（水煮） 

マヨネーズ 

ロースハム  

青じそ 

  

ラップ 

 

 

  ２枚 

 １６ｇ 

   ８ｇ 

１枚(10g) 

  ２枚 

 

適宜 

<作り方> 

① ツナとマヨネーズを混ぜ合わせておく。 

② 食パンの片面に①をのせて広げる 

③ ②の上に青じそとハムをのせ，もう１枚の食パンで 

はさむ。 

④ 全体をラップで包み，軽く重しをして落ち着かせる。 

⑤ ④を４等分に切り，皿に盛りつける。 

 

豆乳（無調整） 

りんごジュース 

    （１００％） 

 

５０ｃｃ 

１００ｃｃ 

  

 

<作り方> 

① グラスに豆乳とりんごジュースを入れ、よくかき 

     混ぜる。 

 

高知市保健所 健康増進課 

 

朝ごはんを食べよう！ 

主食 

主菜 副菜 

Ａ 

Ｂ 

＋ 

ごはんメニュー ⇒ Ａ へ 

パンメニュー   ⇒ Ｂ へ 

Ａ・Ｂ 共通 

その他 

Ａ・Ｂ 共通 

Ａ 

  


