
食生活ガイド
ひとり暮らしの

大学生、新社会人の食生活を豊かに…

新生活はうち飯スタイルで

1週間の「う
ち飯」

レシピ紹介
とまこぴーすけ



これならできる! 若い世代の食生活改善
20 歳代を中心とする若い世代の食生活は、朝食の欠食率が他の世代より高く、野菜の
摂取量は少ないという傾向にあります。また、コンビ二や飲食店が 24 時間利用できる環
境下にあり、食事のリズムも乱れがちです。
そこで、“これなら自分もできる”という食生活の改善法を見つけ、実践してみましょう。

まず、あなたの食生活を振り返り、問題点を見つけることからスタートです。
あなたが当てはまる項目に（□に）□印をしてみましょう。

さて、）□印はいくつになりましたか？　多ければ多い度、食生活に問題ありです。食生活改善のポイント
を参考に）□印が一つでも少なくなるよう食生活を改善していきましょう。

朝食の欠食
□朝は出かける時間ぎりぎりまで寝ている。
□朝食は食べないことが多い。
□午前中は頭がぼ～としていることが多い。

調理技術の不足
□包丁・鍋など調理器具をあまり置いてない。
□�今まで料理を作ったり、手伝ったりしたことがない。
□家で食べる時はインスタント食品が多い。

孤　食
□食事はひとりで食べることが多い
□食事が楽しくない。
□外食する時もいつもひとり。

食費節約と流用
□生活費の節約はまずは食費から
□食事を一食抜いてでも他のことにお金を使いたい。

食事選択能力の不足
□ファストフードやコンビニをよく利用する。
□同じものばかりを買う傾向がある。
□外食はラーメン・丼などの単品物が多い。
□�満腹にさえなればよい。栄養バランスはあまり考えない。

朝食は、脳と体のウオーミン
グアップには欠かせないも
の。朝食の大切さを理解し、
毎日食べるようにする。

まずは、最低限必要な調理用
具をそろえる。そして、これ
ならできそう～！と思う料理
から作ってみる。

食事は楽しく食べることもお
いしく食べるコツ。時には友
達や先輩とコミュニケーショ
ンを取りながら会食を。

“食”は健康の源であることを
認識し、１食１食を大切する。
生活費は食費の確保から。

ファストフード店やコンビニ
では賢い食品の選び方、組み
合わせ方を考え、外食でも栄
養バランスを考えた食事がで
きるようになる。

◉まずは自分の問題点と改善のポイントをチェック！

◆食生活の問題点と改善ポイントチェック表

食生活の問題点 食生活改善のポイント



◦一皿ものでも主食の他に副菜、主菜がたくさん入っているものを。
　例えば実沢山の……

健康を維持するには毎日のバランスのとれた食生活が大切です。
自分の食生活を振り返り、ステップアップを目指しましょう。

※�食事バランスガイドは１日に、「何を」、「どれだけ」食べたらよいか
がわかるよう、食事の望ましい組み合わせとおおよその量を「コマ」
のイラストでわかりやすく示したものです。島根県HPの医療・福祉
ページや農林水産省のHPであなたの適量を確認してください。

副菜などが十
分にとれなかっ
た時はその後
の食事で補う

おにぎり　＋　味噌汁　＋　ゆで卵

五目焼きそば カレーライス 五目ラーメン

パン　＋　トマト　＋　牛乳

○まず３食きちんと食べる………特に朝食を欠かさず食べよう！
《朝食を食べないと……》
◦体温が上がらず体のウオーミングアップができない。
◦�脳の唯一のエネルギー源であるブドウ糖が不足して、頭ぼんやりで、学
業や仕事がはかどらない。
◦空腹感から早食いになったり、お昼を食べすぎたりして肥満の原因に。

○食事の内容を充実させる………「主食」「主菜」「副菜」をそろえる
理想は右図のように主食・主菜・副菜が全て揃っていること。
食品選びは主食・主菜・副菜となるものがとりあえずあること。
◦簡単に済ませる時も組み合わせを考えて
　例えば朝食もこのように……

○食事バランスガイドにそった食事をする……主食・主菜・副菜等それぞれが適量がとれている
あなたが １日にとった主食、主菜、副菜、牛乳 ･乳製品、果物の量と食事バランスガイドの
量を比較して適量がとれていればＯＫ
◦主食、主菜、副菜は別々でなくても量がとれていれば一皿でもＯＫ
◦適量の継続を心がける

◉食生活改善の心得

ステップ 1

ステップ 2

ステップ 3

副菜

副菜

主菜

主菜



コンビ二食品で手軽に栄養バランスをよくするための組み合わせ法
【主食】【主菜】【副菜】をそろえるのが基本！
①主食・主菜・副菜からそれぞれ食品をチョイス！

最近コンビニのお惣菜は、オリジナルのレトルト食品や冷凍食品が充実していて色々な組み合わせで美味
しく食べることができます。主食・主菜・副菜を意識ながらそろえましょう。

◉コンビ二活用術！

《和　食》

主食 副菜主菜

《和　食》 《洋　食》 《中　華》

《パン食》

主食 副菜主菜

《フレーク食》

主食 副菜主菜

朝食向きのお手軽組み合わせ例

主食・主菜・副菜の組み合わせ例

通学・通勤途中でも持ち運びが簡単で、片手でも飲食可能な食品に飲み物等を組み合わせます。この場合
は、主食と主菜や副菜が一度にとれる食品をまずチョイス！

＋
《主食と主菜や副菜が一度にとれる食品からまず1品》 《飲み物を1品》

もっとお手軽組み合わせ例

お弁当・丼・麺類には不足しがちな副菜をプラスする

＋
《弁当・丼・麺類》 《副菜をプラス》

昼食・夕食向きお手軽組み合わせ例



材　料

材　料

定番のお惣菜と豆腐を混ぜ合わせるだけで、
懐かしいお袋の味ができ上がり!

使うスープ次第で、和風・中華・洋風と
いろいろな茶碗蒸しが楽しめます。

●作り方
①�耐熱皿にクッキングシートを敷いて豆腐をのせ、電子
レンジに１分かけて水切りをする

②豆腐をつぶしてインゲン、ひじきを混ぜる。
③味が薄ければめんつゆを入れて混ぜ、味を調える。

●作り方
①�耐熱の容器にぬるま湯(50℃位)を１80cc入れ、かき混
ぜる。

②溶き卵を①に入れて、よく混ぜる。
③かいわれなどを②の上に飾る。
④�容器にラップをふわっとかけてレン
ジの弱で約5分半を目安に加熱する。

豆　腐�� �小１パック
いんげんのごま和え�� �小１パック
ひじきの煮つけ�� �小１パック
※ごま和えはほうれん草や小松菜でもOK

卵�� �１個
粉末スープまたはカップスープ�� �１個
お湯�� �１80cc
あればかいわれ、かにかまぼこ�� �少々

◎使えるスープの例
吸い物／わかめスープ／中華スープ／コンソメスープ
オニオンスープ
◎トッピング材料
うなぎ／ウインナー／青菜／ゆずの皮（和風の場合の香り付け）
◎アレンジメニュー
卵とスープを混ぜてフライパンで焼けば卵焼きの完成!!

耐熱容器は大きめのマグカップなどでＯＫ。　
春雨などがどっさり入ったスープを使う時は
普通の分量でスープ作り、冷ましてから卵を混
ぜて、長めにレンジにかけましょう（7分～8分）

簡単！ コンビニレシピ

白 和 え

レン ジ 茶 碗 蒸 し

コンビニやスーパーにある食材をひと工夫して
おしいメニューに変身させちゃおう～！



材　料

材　料

包丁もまな板も使わず、
混ぜて炊くだけの簡単炊き込みご飯です。

コンビニのおでんを入れた和風カレー。
ヘルシーにボリュームアップです!!

●作り方
①炊飯器に米を入れ、普通の水加減をする。
②�めんつゆ大さじ１を入れるので①から大さじ１の水を取る。
濃い味付けにしたい場合は、取って捨てる水を多くして、取っただ
けめんつゆを追加するか、濃縮タイプのめんつゆを使用する。）

③�②に焼鳥缶詰（汁ごと）きんぴらごぼう、甘栗、めん
つゆを大さじ１を入れて混ぜ、普通にご飯を炊く。

●作り方
①�おでんは汁ごと鍋に移し、レトルトカレーも入れて中
火にかけて、温める。

②�皿にご飯を盛って煮込んだおでんを添え、カレールー
をかける。

米�� �2合
焼鳥缶詰�� �１缶（70ｇ）
きんぼらごぼう�� �１パック（50ｇぐらい）
甘　　　栗�� �5～6個
めんつゆ�� �大さじ１
あれば刻みのり�� �少々

コンビニおでん（大根・コンニャク・卵・厚揚げ）
レトルトカレー�� �１人分
きんぼらごぼう�� �１パック（50ｇぐらい）
ご飯�� �適量

◎他にも使える缶詰：赤貝／ホタテ／かに／さんまなど　◎他にも使えるお惣菜：ひじきの煮物／味付けえのき（瓶詰め）

◎他に使える食材：おでんの具／ちくわ／つみれ／ロールキャベツ／きんちゃく／里芋など／肉じゃが
　これらの食材を加えることで栄養バランスもよくなります。

コンビニ風 炊き込みご飯

お で ん カレ ー



材　料

材　料

鶏のから揚げもおろし和えにすることで、
不足しがちな野菜が一緒においしくとれます。

組み合わせを工夫して、ひと手間かけるとオシャレな
料理に変身！おもてなしの料理にも使えます。

●作り方
①大根はおろし、軽く水気を絞っておく。
②トマトときゅうりは小さく切る。
③から揚げはレンジで温めておく。
④�①②③を混ぜ、器に盛ってドレッシングをかけて食べる。

●作り方
①�ラップを敷いてその上に海苔を広げ、ご飯をまんべん
なく敷きつめ、その上にふりかけを振る。

②�①の上にラップをかけ裏返して、海苔にかぶせてある
ラップをはがす。

③�海苔の手前を3㎝ぐらいあけて具のほうれん草、かにかま
ぼこ、細長く切った卵をのせ、ラップごとギュッと巻く。

④6等分に切って皿に盛る。

鶏のから揚げ�� �5～6個
大　根�� �１00ｇ（5㎝ぐらい）
トマト�� �50ｇ（１/4個）
きゅうり�� �50ｇ（１/2本）
ドレッシング�� �１個

ごはん�� �250ｇ～300ｇ（米１合まで）
ほうれん草のごま和え�� �60ｇ
だし巻き卵�� �50ｇ
カニかまぼこ�� �長いもの１本（小3本）
ふりかけ�� �適量
焼のり�� �大�１枚

味つけは好みでポン酢やめんつゆなどをかけたり、薬味としてネギ、一味などを混ぜてもおいしくいただけます。

ごはんに細かく切ったたくわんやごま、ゴマ油、
塩少々を混ぜ込んだり、具をキムチや焼き肉な
どにすれば韓国風巻きのでき上がり！

応用編！ コンビニレシピ

か ら 揚 の お ろ し 和 え

巻 き 寿 司 風 お に ぎ り

コンビニ食材に常備してある食品を組み合わせて
おいしいコラボを楽しんじゃお！



材　料

材　料

インスタント味噌汁と豆乳のえ～っ!とい
う組み合わせが絶妙にコラボ。ぜひ、お試しを…。

ホワイトルーを使わない簡単ドリアのできあがり!!

●作り方
①ベーコン、豆腐は適当な大きさに切る。
②�インスタント味噌汁を分量の水で溶き、豆乳と一緒に
鍋に入れて中火で加熱する。

③�②にベーコン、豆腐、ポテトを入れて火が通るまで加
熱し、最後にカイワレを入れる。

④好みで、仕上げに塩・コショウで味を調える。

●作り方
①鶏のから揚げは半分切り、トマトも薄切りにする。
②�耐熱容器にピラフを入れ、分量の牛乳を注ぎ入れ、軽
く混ぜる。

③�唐揚げとトマトを②にのせ、さらにスライスチーズを
のせて、オーブントースターで7~8分焼く。

インスタント味噌汁�� �１個
豆　乳�� �200ml
豆　腐�� �小１丁
ベーコン�� �１枚
冷凍フレンチポテト�� �30ｇ
かいわれ�� �１5ｇ
塩コショウ�� �少々

ピラフ�� �１人分
鶏のから揚げ�� �3～4個
牛乳�� �カップ１（200cc）
スライスチーズ�� �2枚
トマト�� �１/2個
※�ピラフを全部使うとかなりのボリュームになるの
でまずは全て半量にしてつくってみてください。

◎他にも使えるスープ：わかめスープ／コンソメスープなど
◎他にも使える具材料：ほうれん草／レタス／きのこ類中華麺／うどんなど

ホワイトソースを使わなくても牛乳を混ぜればおいしいドリアができます。もっと簡単に仕上げたい時はから揚げやトマ
トは無しでもOK！ピラフにカレールーをかければカレードリアにもなります。

豆 乳 鍋

チ キ ンドリア



コンビニと同様に
【主食】【主菜】【副菜】をそろえるのが基本！

◉ファストフード店や飲食店利用の注意点！

約1350kcal

【主　菜】
肉・魚・卵・大豆製品など
主にたんぱく源となる食品

【主　食】
ご飯・パン・麺類など
主にエネルギ―になる
食品

【汁　物】
味 噌 汁・ す ま し 汁・ ス ー
プ・野菜ジュースなどで副
菜摂取を補足。オレンジ
ジュース・牛乳などで果物
や乳製品を補足。

【副　菜】
野菜・芋・きのこ・海
藻などビタミン・ミネ
ラル・食物繊維の供給
源となる食品

約400kcal

VS

①ファストフード店

②飲食店

③それでも不足しがちな食品

とかく高カロリー、高脂質になりがちなので選び方に注意が必要です。カロリーや栄養のバランスを考え
て選ぶことが大切です。

ヨーグルトなどの乳製品や果物があればさら
に栄養バランスがアップ!!

なるべく定食スタイルのものを選ぶようにすることで栄養バランスがアップ。丼物、麺類などの単品物を
注文する時は副菜をプラスして注文する。
基本は定食スタイル！バイキングの時も主食・主菜・副菜・汁物を意識して選ぶ！

丼・麺類などにはセットメニュー・サイドメニューで不足しがちな野菜をプラス！

主食・主菜・副菜が揃っていても量的には足りていない場合や、乳製品や果物な
どは一般的に不足しがちな食品です。食事以外にプラスするとよい食品です。
◎乳製品 ………… 牛乳・ヨーグルト・チーズなど
◎果　物 ………… バナナ・ミカン・りんご・キウイフルーツなど

＋《丼・麺類などの単品物》 《副菜をプラス》

セット
メニュー



そろえておきたい調理用具＆食器

□まな板    
ポリプロピレン製の白いものを。� �

□皮むき器    
にんじん、大根、じゃがいもの皮をむくときに使います。刃
の横にじゃがいもの芽を取る突起があると便利です。

□キッチンばさみ    
のりやネギを切ったり、袋の端を切るのに役立ちます。

□包　丁
全長29㎝のステンレス製の包丁が１本あれば充分です。

□電子レンジ    
食品の温め直しに欠かせません。� � � �

□ボール    
大（23㎝）小（１4㎝）が2つあればよいでしょう。
切った材料を入れたり、材料を調味料に漬けるとき
に使います。�

□万能こし器    
といだ米やゆでた麺類の水気をきるときに使いま
す。洗った野菜の水気を切るときにも使います。

□計量スプーン    
大さじ１5ml、小さじ5mlの2本があれば充分です。�

□計量カップ    
200ml計れるものを。耐熱ガラス製は目盛りが見やすく電子レン
ジにかけることもできます。� � � �

□フライパン    
直径26㎝のフッ素樹脂加工製をひとつ用意しましょう。炒め物、
やきそば、チャーハンが作れます。�

□オーブントースター    
パンをトーストするのはもちろん、耐熱容器に材料を入れて
焼くだけでおかずが一品できあがります。

自炊を始めるにはどんな物があればいいんだろう…？　と思ったら、□欄にレ印をしな
がらそろえてみよう！�これぐらいそろっていればまずは大丈夫 !!



□おたま
みそ汁やカレー、煮ものなどに盛りつける時に使います。�

□菜箸
木製36㎝ 30㎝の2組があれば充分です。

□フライ返し
目玉焼き、ハンバーグなどを返す時に使います。�

□木べら
炒め物を作ったり、かき混ぜながら煮るときに使います。

□鍋
大（１8㎝）小（１5㎝）の2つの片手鍋を。

□炊飯器
一人から二人暮らしなら3合まで炊ける炊
飯器で充分です。

□おろし器（スラーサー兼用のもの）
だいこんおろしや野菜の薄切り、繊キャベツなどをする時に使います。

□キッチンタイマー
スパゲティや卵をゆでたり、煮ものをするときに便利です。

□カップ＋小皿
カップは、コーヒー、紅茶のほか、スープなどにも使える大
きめのものを。
小皿は、直径１5㎝くらいのものがあれば、取り皿のほか、サラ
ダやパン用に使えます。

□ミート皿＋カトラリー
直径20㎝くらいで縁にちょっと立ち上がりのあるミート皿がい
いです。フォーク、ナイフ、スプーンの3種類をそろえておく
といいでしょう。

□耐熱容器
オーブントースターに入るサイズを選んでください。

□茶碗、はし、椀、どんぶり



食材の選び方と保存方法
新鮮な食材を選んで正しく保存すれば、おいしいばかりでなく、長持ちして食費の節

約にもつながります。

◎新鮮な肉の選び方

消費期限：�製造日を含めて概ね 5日以内で品質が急速に劣化する食品に表示された期限で、必ず、期限内
に消費する必要がある。　　

賞味期限：�製造日を含め概ね 5日を超え、品質が比較的劣化しにくい食品に表示された期限で期限を過ぎ
ても直ちに「食べられなくなる」ということではなく、おおよその目安となる期限です。

※いずれも、定められた方法で開封せずに保存した場合

肉の中では一番傷み易い。ピ
ンク色で皮のポツポツがはっ
きりしているものが新鮮。古
くなると黄色っぽくなる。

パックに水や血が出ておら
ず、身がしまっていて弾力性
があるものが鮮度がよい。

全体的にみずみずしく、色が濃くて艶があり、茎などがしっかりしたものは新鮮で長持ち。

淡い赤色でつやがあるものが
よく、鮮度が落ちると赤身、
脂身が灰色っぽくなったり、
肉汁がたまったりしている。

目が澄んでいてにごっておら
ず、身に張りがあって弾力性
があり、みずみずしく、光沢
のあるものが鮮度がよい。

鮮やかな赤色のものが新鮮。
脂身は黒っぽく端が乾いた感
じになっていたら鮮度低下。

貝殻に光沢があり、口が開い
ていないものが鮮度がよい。

消費期限と賞味期限

【食材を選ぶ時の注意点】

短い 長い保存期間

◎新鮮な魚の選び方

◎新鮮な野菜の選び方



冷蔵庫

食材の適温 食材が売り場で置かれて
いる状態を参考に!!

冷蔵庫での保存場所【食材の保存方法】

約3～5℃：下ごしらえした材料約など

約0～−3℃�納豆など

約5～7℃

約−１8℃

を除く野菜・果物

ケーキ・チーズ
自然解凍で可

かごやネットに入れて
涼しい場所へ

低温に弱いので新聞紙
に包んで涼しい場所

乾燥しやすので、ペーパータオル
などを濡らして包み、ポリ袋など
にふわっと入れて冷蔵庫へ。（根
元を下にして立てて入れる）

◎残った料理
鍋に入れたままにしない
で、密閉容器に移し替え
て冷蔵庫保存
◎使いかけの缶詰
残ったら缶から密閉容器
に移し替え、冷蔵庫へ
◎たまご
卵の丸い方は空気を含ん
でいるので上にして冷蔵
庫へ入れておくと卵黄が
安定して長持ち。

ラップでぴったり包むかポリ袋に入れ、レ
タス･キャベツはしんを下にして冷蔵庫へ。

魚
（下処理をしたもの） 水産ねり製品肉

自分で冷凍するもの

微凍結

チルド

野菜室

冷凍庫

パーシャル
◎冷凍に向いているもの
ご飯・パン・もち・乾物・茶葉
加熱調理したものなど

◎ポイント
⃝�素早く凍らせる。熱いものはまず
冷ましてから

⃝�小分けして薄く、平らに１回に使
う量に分け、フリージングバッグ
などに入れ、薄くしながら空気を
抜いておく

⃝できるだけ１ヶ月以内に使う

その他冷凍
可能な食品

野菜の適した保存方法 その他の食品の
保存方法



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



親子丼、じゃが芋の
そぼろ煮などの味付
けに使った、めんつ
ゆ。その他、丼物、
煮物、漬物、鍋物、
和え物etc…、何の
味付けにも使えて1
瓶常備しておくと便
利です。

澄まし汁、浅漬け風
などに使った昆布茶。
他にも、炒め物や、
揚げ物の下味、炊き
込みご飯の味付けと
いろいろ使えます。
梅昆布茶や、椎茸茶
などお茶の種類を変
えるとまた違う風味
が楽しめます。





編集：公益社団法人 島根県栄養士会／食育活動推進委員会

食生活ガイド
ひとり暮らしの

新生活はうち飯スタイルで


