
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年度  

◆キャベツの豚肉巻き 

◆豆乳ココアプリン 

◆シーフードのトマトチャウダー 

＜１人分の栄養価＞ 
エネルギー 

（kcal） 

たんぱく質 

（ｇ） 

脂質 

（ｇ） 

塩分 

（ｇ） 

ごはん ２３４ 3.8 0.５ 0.0 

キャベツの豚肉巻き ２２９ 8.2 19.8 1.１ 

しめじとピーマンのおひたし １５ 1.9 ０.2 0.３ 

シーフードのトマトチャウダー １１４ 6.7 4.８ 1.1 

計 ５９２ 20.６ 25.3 2.５ 

豆乳ココアプリン ８８ 4.４ 2.２ 0.０ 

 

◆ごはん 

高知市食生活改善推進協議会 

ごはん １５０g 

 

豚バラ肉（薄切り） ５０ｇ 

キャベツ ４０ｇ 

塩 

こしょう 

片栗粉 

０．３ｇ 

少々 

２ｇ 

料理酒 ７ｇ 

ポン酢 ８ｇ 

サラダ油 ２ｇ 

リーフレタス １０ｇ 

 

しめじ ３０ｇ 

ピーマン ２０ｇ 

濃口しょうゆ ２ｇ 

かつお節 １ｇ 

 

◆しめじとピーマンのおひたし 

シーフードミックス ２０ｇ 

（あさり・いか・えび） 

玉ねぎ ３０ｇ 

じゃがいも ３０ｇ 

トマト ３０ｇ 

有塩バター ３ｇ 

コンソメ ２ｇ 

水 ８０㏄ 

牛乳 ５０ｇ 

片栗粉 ２ｇ 

こしょう 少々 

 
［作り方］ 

① キャベツは太めの千切りにする。 

② 豚バラ肉に，塩，こしょうをふり，片栗粉を

まぶし，キャベツをのせて端から斜めに巻いて

いく。（２個作る） 

③ 中火で熱したフライパンに油をひき，②を，

巻き終わりを下にして入れ，焼く。 

④ 全体に焼き色がついたら酒を入れ，ふたをし

て，豚バラ肉に火が通るまで弱火で 3 分程蒸し

焼きにする。 

⑤ ふたを外し，ポン酢を入れて中火で炒め合わ

せ，全体に味がなじんだら火を止める。 

⑥ 器にレタスを敷き，⑤を半分に切って盛り付

ける。 

［作り方］ 

① シーフードミックスは解凍して，キッチンペ

ーパーで水気をふく。大きければ切っておく。 

② 玉ねぎ，じゃがいも，トマトは 1cm の角切

りにする。 

③ 鍋にバターを熱し，玉ねぎ，じゃがいも，シ

ーフードミックスを炒める。 

④ ③にコンソメ，水を加えて煮る。じゃがいも

がやわらかくなったらトマトを加えて少し煮

る。 

⑤ ④に片栗粉を溶かした牛乳を加えてとろみが

ついたら，こしょうで味をととのえる。 

 

［作り方］ 

① しめじは石づきをとり，茹でる。 

② ピーマンは千切りにし，茹でる。 

③ ①，②の水気を切り，濃口しょうゆ，かつお節で

和える。 

粉ゼラチン １．５ｇ 

水 １５㏄ 

豆乳 ６５ｇ 

ピュアココア 

さとう 

４ｇ 

１０ｇ 

 

 

［作り方］ 

① 粉ゼラチンを分量の水に振り入れ，ふやかす。 

② 鍋に豆乳を入れ，沸騰直前まで温める。 

③ ボウルにココアと砂糖を入れダマがなくなるよ

う混ぜ合わせ，①，②も加えて泡だて器でよく

混ぜる。 

④ 茶こしなどで濾しながら器に注ぎ，冷蔵庫で冷

やし固める。 

高知の食育８きょうだい 
米くん 

材料はすべて 

１人分です。 

（小さじ１/2 強） 

（小さじ１/2） 

（大さじ１/2 弱） 

（大さじ１/2） 

（小さじ１/3） 

（大さじ１） 

（小さじ１/2） 

（小さじ２） 

（小さじ１/2 強） 


