
１週間の使いまわしレシピ集
簡単で短時間にでき，しかも栄養のバランスがとれた料理を作るには、食材のまとめ

買いや、まとめて作った料理を使いまわすなどの一工夫が必要です。
そこで，まとめ買いした食材を使った、１週間の使いまわしレシピのご紹介です。
まずは休日にまとめ買い，作り置きをして １日目をスタート，週の途中に足りないもの
を補充し，７日目で食材を使いきる。そんな効率の良さをイメージした １週間のレシピ集
です。（朝食，夜食に加え，比較的時間に余裕がある大学生が、自宅で昼食を食べた場合
を想定しています。）

使い回しレシピ使用上の注意点
※ここで紹介のレシピは一度に作ったものを何等分かにして使う手法を取っている
ため、栄養価表示は目安となる、おおよそのものと理解してください。

※ご飯の量は米2合を一度に炊いて，3等分して食べることを想定しています。1回
のご飯の量は約220ｇ、ご飯茶碗大盛１杯相当です。（ご茶碗軽く１杯は約150ｇ
です）

※このレシピでの1日の摂取ｴﾈﾙｷﾞｰ量は平均で約2200kcalです。１日の摂取エネル
ギーの適正量が1800kcal程度の人は、ご飯の量を少なくし、普通盛にすること
でも調整ができます。

※高血圧，糖尿病等の疾患がある人やこれらの生活習慣病を予防するためには、調
味料等の使用量を少なくするなどの工夫をするとよいでしょう。

朝 昼 夕

日
（
00
〜
00
頁
）

トースト
レンジココット
牛乳

ご飯
鮭のチャンチャン焼き風
くずし豆腐

カレーライス
野菜サラダ
トマトスープ

月
（
00
〜
00
頁
）

カレーチーズトースト
バナナヨーグルト
トマトスープ

レンジやきそば
野菜サラダ
牛乳

親子丼
レンジ温野菜
味噌汁

火
（
00
〜
00
頁
）

ごはん
味噌汁
温野菜サラダ

鮭とレタスの混ぜご飯
フルーツヨーグルトサラダ

そぼろ丼
おかかサラダ
すまし汁

水
（
00
〜
00
頁
）

バナナチーズトースト
南瓜スープ
トマト＆キウイフルーツ

カレーうどん
おかかサラダ
牛乳

炊き込みピラフ
焼き豚サラダ

木
（
00
〜
00
頁
）

ライスサラダ
フルーツ
牛乳

オムライス
簡単シチュー

ご飯
じゃが芋のそぼろ煮
豆腐サラダ

金
（
00
〜
00
頁
）

目玉焼きのっけご飯
朝漬け風
牛乳

カレードリア
浅漬け風

豚キムチ
簡単にゅう麺
グレープフルーツ

土
（
00
〜
00
頁
）

納豆チーズトースト
ピーマンのレンジ炒め
牛乳

お好み焼き
ささみとブロッコリーの包焼き
フルーツ

ご飯
ちげ鍋
フローズンヨーグルト

一週間の献立（日曜日～土曜日）



エネルギー 蛋　白 塩　分
朝 620kcacl 25.2g 2.2g
昼 742kcacl 34.4g 1.9g
夕 857kcacl 25.1g 3.8g





エネルギー 蛋　白 塩　分
朝 657kcacl 27.3g 4.3g
昼 607kcacl 26.5g 2.3g
夕 873kcacl 31.5g 4.8g





エネルギー 蛋　白 塩　分
朝 699kcacl 17.6g 1.4g
昼 663kcacl 30.1g 2.7g
夕 591kcacl 29.2g 2.4g





エネルギー 蛋　白 塩　分
朝 717kcacl 24.5g 2.9g
昼 635kcacl 26.2g 3.5g
夕 597kcacl 18.5g 3.3g





エネルギー 蛋　白 塩　分
朝 765kcacl 21.2g 2.8g
昼 748kcacl 25.3g 3.8g
夕 756kcacl 32.1g 3.0g





エネルギー 蛋　白 塩　分
朝 707kcacl 22.1g 1.7g
昼 613kcacl 16.1g 2.1g
夕 793kcacl 35.7g 5.8g





エネルギー 蛋　白 塩　分
朝 747kcacl 35.3g 2.0g
昼 747kcacl 31.0g 3.0g
夕 665kcacl 40.0g 2.4g





日曜日の夜参照

水曜日の昼参照

水曜日の夜参照

木曜日の朝参照 木曜日の昼参照

月曜日の朝参照 金曜日の昼参照


