
 

 

https://www.jpof.or.jp/osteoporosis/tabid249.html 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 塩分

336 20.7 7.2 43.1 1.4

1人分の
栄養素

2 人分
40 ｇ
40 ｇ

小さじ2/3
4 ｇ

しょうゆ
バター

しめじ
にんじん

 
 
 

 

 
 
 

①

エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 塩分

131 2.7 2.8 24.1 0.3

1人分の
栄養素

 

 
 
 
 

2 人分

100 ㎖
30 ｇ

大さじ1
小さじ1/2

100 ㎖

牛乳

小松菜
桜えび
コンソメ

水

2 人分

50 ｇ

40 ｇ
大さじ1
小さじ1/2

大さじ1/2

牛乳
油

はちみつ

ホットケーキミックス

ヨーグルト
 
 
 

 

エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 塩分

43 3.1 1.9 3.3 0.6

1人分の
栄養素

エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 塩分

27 0.5 1.5 2.9 0.3

1人分の
栄養素

1 合分 （３人分）
150 ｇ
300 ｇ
6 ｇ
4 ｇ（大さじ1/2）

3 個
60 ｇ
90 ｇ
6 ｇ

大さじ1
小さじ1
小さじ1
小さじ1/2
少々
小さじ1

水 1合の線まで

トウバンジャン

ごま油

しょうゆ
砂糖

酢
オイスターソース

レタス
ねぎ

ミニトマト
きゅうり

しょうが
鶏がらスープの素

精白米
鶏むね肉


