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①人参は千切りにし、干ししいたけは水で戻す。
米は、ちらし寿司の素・人参・椎茸を加え、炊く。
②ご飯の上に、錦糸卵・かにかま・さくらでんぶ・絹さやを彩りよく盛りつける。
③仕上げに、刻み海苔をのせる。

http://www.a-sato.or.jp

主食(ごはん)

施設名

レシピ名 カテゴリ

写真

ひな祭り祝いメニュー、ちらし寿司です。彩りよく盛り
つけることがポイントです。

社会福祉法人 あだちの里

ひなちらし

施設ＨＰ

ｇ

脂質 4 ｇ 食塩相当量 2.5 ｇ

エネルギー 450 kcal たんぱく質 13

　＜作り方＞

おすすめポイント

絹さや 10

刻み海苔 0.5

錦糸卵 20

かにかまちらし 20

さくらでんぶ 1

ちらし寿司の素 15

人参 10

干ししいたけ 0.5

　＜材料　１人分（ｇ）＞

材料名 グラム

米 82

http://www.a-sato.or.jp/


施設名 社会福祉法人武蔵野会 さくら学園 施設ＨＰ http://sakura1970.jp/

海老と菜の花のゼリー寄せ 副菜

①合わせ出汁、みりん、薄口醤油をあわせ、アガーを少しずつ加えて
ダマが無いよう混ぜ合わせる
②①を80度以上に加熱しアガーを溶かし合わせる
③②の2/3程度を型に流して粗熱を取る
④③のゼリーが少し固まってきたら等間隔に菜の花とえびを入れ、②の
残りの液を静かに加える
⑤④を冷やし固め、1人分ずつ切り分ける
⑥芽ねぎとゆず皮を添える
⑦濃いめの合わせ出汁（分量外）をかけて提供。出汁割りポン酢なども
合います

レシピ名 カテゴリ

写真

春先のひな祭り献立や花見弁当におすすめ
です。中に入れる素材も自由にアレンジしや
すいので、緑がきれいな春の豆類や彩りがい
い夏野菜でも作ってみてください。
今回は寒天の型に流して固めましたが、透明
なゼリーカップに注いだり、クラッシュして出汁
ジュレとして小鉢に盛り合わせてもいいと思い
ます。

ｇ

脂質 0.1 ｇ 食塩相当量 0.8 ｇ

エネルギー 38 kcal たんぱく質 4.9

　＜作り方＞

おすすめポイント

ゆず皮 0.5ｇ

薄口醤油 4ｇ

アガー 2ｇ

芽ねぎ 0.5ｇ

えび（小） 1尾　15ｇ

合わせ出汁 30ｇ

みりん 4ｇ

　＜材料　１人分（ｇ）＞

材料名 グラム

菜の花 40ｇ

http://sakura1970.jp/


施設名 昭島生活実習 施設ＨＰ http://www.inagi-masayume.com/

鯛めし 主食(ごはん)

①骨と頭を魚屋から貰ってスープを取る。
②通常の水の量の1/3をスープ使用、調味料を加える。
③米の上に鯛の切り身を並べ、昆布を2～3枚乗せて炊く。
④三つ葉を添える。

レシピ名 カテゴリ

写真

「春のつどい」でご家族も一緒に食事会をします。予算は
700円で通常より豪華な食事です。この年のメニューは「鯛
めし・天ぷら・煮豚・わけぎの酢味噌かけ・あら汁・メロン」で
した。鯛の骨や頭は鯛めし以外にあら汁にも使用するた
め、分量にはありませんが多めに貰いました。天ぷらにはア
レルギーで玉子禁がいます。また、ソフト食対応が数人いる
ので調理には気を使いますが、ご家族と一緒の豪華な食
事に利用者さんは格別の笑顔で喜んで下さいます。

ｇ

脂質 2.7 ｇ 食塩相当量 0.7 ｇ

エネルギー 336 kcal たんぱく質 10.1

　＜作り方＞

おすすめポイント

糸みつば 7

骨と頭（出汁用）

食塩 0.3

料理酒 1

昆布 1

もち米 18

真鯛（骨無しの切り身2枚） 20

醤油 3

　＜材料　１人分（ｇ）＞

材料名 グラム

精白米 70

http://www.inagi-masayume.com/


施設名 浅草ほうらい 施設ＨＰ http://care-net.biz/13/seihoukai-hourai/

ちまき風炊き込みご飯 主食(ごはん)

①米・もち米を研ぐ。
②炊飯窯に①、その他の具材と調味料を入れて全体にいきわたるよう混ぜる。
③炊き込む。

レシピ名 カテゴリ

写真

みんな大好き炊き込みご飯♬コーンを追加する

ことで甘みもプラスしました。彩りもきれいになり
ますよ。

ｇ

脂質 1.9 ｇ 食塩相当量 1.3 ｇ

エネルギー 349 kcal たんぱく質 9.5

　＜作り方＞

おすすめポイント

みりん風調味料 2.6

かき油 1.3

コーン 6.6

中華味 2.6

こいくちしょうゆ 2.6

もち米 26.6

冷ごぼう 13.3

鶏ささみ(レトルト) 13.3

　＜材料　１人分（ｇ）＞

材料名 グラム

精白米 56.7

http://care-net.biz/13/seihoukai-hourai/


施設名 江東園ケアセンターつばき えぽっく 施設ＨＰ www.kotoen.or.jp/

端午の節句　中華ちまき風おこわ 主食(ごはん)

①ごま油でしいたけ～生姜までのすべての食材を炒める
②①を調味料で味付けする。いりごまは全摺りにする
③味付けした具材を米に入れ、水を加え炊飯
④炊きあがったら②のごまを加え、混ぜ合わせて完成

レシピ名 カテゴリ

写真

もち米のもちもちした食感が苦手な方でもうるち
米を加えていることで食べやすくなります。米の
割合で水加減を変えて下さい。盛り付けはその
ままでも茶碗でも良いですが笹の葉を敷くだけ
で雰囲気が出ます。

ｇ

脂質 5.9 ｇ 食塩相当量 1.1 ｇ

エネルギー 402 kcal たんぱく質 12.6

　＜作り方＞

いりごま白 1

おすすめポイント 濃口しょうゆ 5

鶏ガラ粉末 3

生姜 少々

ごま油 2

酒 1.5

焼き豚 30

ねぎ 5

にんじん 5

もち米 25

しいたけ 8

たけのこ水煮 15

　＜材料　１人分（ｇ）＞

材料名 グラム

精白米（うるち米） 62

http://www.kotoen.or.jp/


施設名 社会福祉法人 あだちの里 施設ＨＰ http://www.a-sato.or.jp

中華おこわ 主食(ごはん)

①人参・筍は千切、干ししいたけは水で戻し、千切りにする。
②ごま油で、焼き豚・人参・筍・椎茸をよく炒め、調味料を加え混ぜ合わせ煮る。
③炒め汁を加え、米を炊く。
④炊き上がったご飯・具を合わせる。
⑤仕上げに、枝豆を彩りよく盛りつける。

レシピ名 カテゴリ

写真

子供の日の行事食です。
ちまきを食べやすくした味付けとなっていて、も
ち米の美味しさもあり、ご利用者・職員も好評で
した。

ｇ

脂質 8.7 ｇ 食塩相当量 0.7 ｇ

エネルギー 462 kcal たんぱく質 13.9

　＜作り方＞

おすすめポイント 料理酒 1

ごま油 1

中華だし 0.8

濃い口醤油 3

みりん 2

干し椎茸 0.5

焼豚 25

えだまめ（むき） 10

もち米 30

人参 5

たけのこ 10

　＜材料　１人分（ｇ）＞

材料名 グラム

米 52

http://www.a-sato.or.jp/


写真

①　人参、干し椎茸、長ネギ、筍はみじん切りにする。
②　鶏ひき肉～塩までをよく混ぜ合わせ、形成する。
③　②に焼きのりを巻き、蒸し焼きにする。
③　しょうゆ～砂糖を煮詰め、水溶き片栗粉でとろみをつける。
④　②に③を絡め、マヨネーズで模様を描く。
⑤　半分に切ったプチトマトとアスパラを飾り付ける。

※写真上の卵焼きは、「兜卵焼き」です。
厚焼き玉子、いんげん、人参で飾り付けをしています。

子どもたちが楽しめるような給食づくりを心掛け
ています。

施設名 港区立児童発達支援センターぱお 施設ＨＰ

レシピ名 カテゴリ鯉のぼりつくね 主菜

ｇ

脂質 4 ｇ 食塩相当量 0.6 ｇ

エネルギー 94 kcal たんぱく質 7

マヨネーズ 3

　＜作り方＞

*********** ***********

プチトマト 8

アスパラガス 10

みりん 1

砂糖 3

片栗粉 0.5

おすすめポイント *********** ***********

しょうゆ 3

料理酒 0.6

塩 0.1

焼きのり 0.1

長ネギ 4

筍水煮 4

片栗粉 1

木綿豆腐 12

人参 4

干し椎茸 0.3

　＜材料　１人分（ｇ）＞

材料名 グラム

鶏むねひき肉 25



写真

季節を感じられるデザートです。

①　カルピスゼリーを作る。
　　粉寒天を分量の水で溶かし、沸騰させ、カルピスを加え更に加熱し、
　　冷え固める。
　　※同様にブドウゼリー、ピーチゼリーをつくる。
②　３種類のゼリーが固まったら、カルピスゼリー、ブドウゼリーは
　　サイコロ状にカットし、ピーチゼリーはクラッシュさせる。
③　カルピスゼリー、ブドウゼリー、白桃缶を混ぜ合わせ、
　　器に盛り付け、最後にクラッシュピーチゼリーをトッピングする。

施設名 港区立児童発達支援センターぱお 施設ＨＰ

レシピ名 カテゴリ紫陽花ゼリー

ｇ

脂質 0 ｇ 食塩相当量 0 ｇ

エネルギー 86 kcal たんぱく質 0.3

　＜作り方＞

おすすめポイント ピーチゼリーの素 8

水 40

*********** ***********

白桃缶（ダイスカット） 15

*********** ***********

ぶどうジュース 15

水 10

粉寒天 0.2

水 8

粉寒天 0.2

*********** ***********

　＜材料　１人分（ｇ）＞

材料名 グラム

カルピス（グレープ） 15



施設名 江戸川区立障害者支援ハウス 施設ＨＰ

七夕そうめん 主食(麺)

①そうめんを茹でる
②長ネギを切る
③人参を星型に型抜きして茹でる
④麺つゆを作り冷やす
⑤器にそうめんと他の食材を彩り良く盛り付ける
⑥麺つゆは別添えにする（食べにくい場合は麺にかけて提供した）

レシピ名 カテゴリ

写真

七夕のイベントメニューです。４色のそうめんを
彩りよく盛り付けて提供しました。利用者の皆さ
んは良く召し上がっていました。

ｇ

脂質 8.8 ｇ 食塩相当量 0.9 ｇ

エネルギー 392 kcal たんぱく質 15.2

　＜作り方＞

おすすめポイント

特製つゆ 15

和風だし 0.3

わさび 3

人参 25

錦糸卵 20

長ネギ 10

茶そうめん（乾） 5

梅そうめん（乾） 5

卵そうめん（乾） 5

　＜材料　１人分（ｇ）＞

材料名 グラム

冷凍そうめん 200



施設名 社会福祉法人 あだちの里 施設ＨＰ http://www.a-sato.or.jp

七夕そうめん 主食(麺)

①具材のハムは千切り、オクラはスライス、トマトはくし形に切っておく。
②錦糸卵は冷凍使用で解凍、飾り用星形人参は茹でておく。
③乾麺を茹でて、皿に盛り付ける。
④錦糸卵を全体に散らし、上にハム、オクラ、トマト、人参を乗せる。
⑤喫食直前に汁をかける。

レシピ名 カテゴリ

写真

七夕行事に彩りがとても素晴らしいのでおすす
めです。色々な具材で食べられるので、そうめ
んを飽きずに美味しく食べられます。

ｇ

脂質 2.4 ｇ 食塩相当量 2.2 ｇ

エネルギー 427 kcal たんぱく質 18.5

　＜作り方＞

おすすめポイント

星形人参（飾り用） 2.5

めんつゆ 15

水 60

オクラ 20

錦糸卵 30

トマト 17

抹茶そうめん（乾麺） 5

しそそうめん（乾麺） 5

ハム 20

　＜材料　１人分（ｇ）＞

材料名 グラム

そうめん（乾麺） 80

http://www.a-sato.or.jp/


施設名 港区立児童発達支援センターぱお 施設ＨＰ

七夕そぼろ丼 主食(丼)

①　にんじんは星型にくり抜き、下茹でする。
　　枝豆も同様に下茹でする。
②　挽肉を炒め、Aを合わせてそぼろ状にする。
③　卵を溶きほぐし、炒り卵をつくる。
④　ご飯にそぼろと炒り卵を盛り付け、にんじん、
　　枝豆を散らす。

レシピ名 カテゴリ

写真

枝豆を天の川に見立て、その周りに星型人参を
散らした七夕そぼろ丼は、彩りも良く、子どもたち
にも人気のメニューです。

ｇ

脂質 8.7 ｇ 食塩相当量 1.9 ｇ

エネルギー 285 kcal たんぱく質 13.3

　＜作り方＞

むき枝豆 8

サラダ油 0.5

*********** ***********

人参 15

おすすめポイント 塩 0.2

牛乳 2

卵 25

砂糖 2

みりん 2

料理酒 1.5

しょうゆ 6

*********** ***********

*********** ***********

鶏ひき肉 60

砂糖 1.5

　＜材料　１人分（ｇ）＞

材料名 グラム

米 60



施設名 江戸川区立えがおの家 施設ＨＰ

七夕鶏飯 主食(丼)

①鶏むね肉は薄口醬油と酒で蒸してせん切りにする。
②乾しいたけは水で戻してからせん切りにし、砂糖、醬油でやわらかく煮る。
③オクラは小口切りにし、サッと茹でる。
④鍋に水、鶏ガラだし、酒、薄口醬油で濃いめのだし汁を作る。
⑤炊きあがったご飯を丼に入れ、その上に①②③をきれいに盛り付け、ごま、
   刻みのりをかける。
⑥だし汁を汁碗に盛り付ける。
⑦丼にだし汁をかけて、お召し上がり下さい。

レシピ名 カテゴリ

写真

鶏飯は、奄美地方の郷土料理です。その鶏飯をヒン
トにえがおの家バージョンでアレンジしたものです。七
夕をイメージして小ねぎの代わりにオクラを使用して、
星型をあしらってみました。丼によそったご飯の上に
具材を盛りつけ、だし汁は汁碗から食べる直前に各
自でご飯の上にかけていただきます。暑い夏でもお茶
漬け感覚で食べ易く、利用者の皆様にも喜んでいた
だいています。

ｇ

脂質 3.4 ｇ 食塩相当量 1.7 ｇ

エネルギー 410 kcal たんぱく質 19.9

　＜作り方＞

鶏ガラだし 2

料理酒 2.5

薄口醬油 3

刻みのり 0.1

水 200

おすすめポイント オクラ 10

白胡麻(入り) 0.3

上白糖 2.25

濃口醬油 2.25

錦糸卵 15

料理酒 2

乾しいたけ 1

水 25

水 98.4

若鶏むね肉 50

薄口醬油 3

　＜材料　１人分（ｇ）＞

材料名 グラム

精白米(うるち米) 82



施設名 板橋区立赤塚福祉園 施設ＨＰ

鮭のまぜ寿司 主食(ごはん)

①☆の合わせ酢を作る。
②鮭に塩を振り、スチコンなどで焼く。焼き上がり後、ほぐす。
③（乾）しいたけ、（乾）かんぴょうを戻し、細かく切る。
　れんこんも同サイズに切る。
④れんこん、しいたけ、かんぴょうを★で煮る。
⑤④が柔らかくなり、味が入ったら鮭と混ぜ合わせる。
⑥炊きあがりの米に①を合わせ、⑤も混ぜ合わせる。
⑦お皿に⑥を盛り、錦糸卵、桜でんぶ、絹さやを盛り付け完成。

レシピ名 カテゴリ

写真

以前より、七夕時に提供しています。七夕以外
でも活用できると思います。
納品業者の魚屋さんに恵まれているため、冷凍
の鮭でなく、生の鮭を使っています。

ｇ

脂質 7.7 ｇ 食塩相当量 2.1 ｇ

エネルギー 443 kcal たんぱく質 16

　＜作り方＞

桜でんぶ 3

絹さや 5（１本）

★きび糖 1

★水 7

（冷）錦糸卵 20

おすすめポイント ★薄口醤油 3

★みりん 4

れんこん 15

（乾）しいたけ 0.5

（乾）かんぴょう 1.5

☆塩 0.85

銀さけ 40

塩 0.5

胚芽米 10

☆穀物酢 9

☆きび糖 3

　＜材料　１人分（ｇ）＞

材料名 グラム

精白米 65



施設名 滝乃川学園 施設ＨＰ https://www.takinogawagakuen.jp/

うなちらし 主食(ごはん)

①Aは合わせずに、Bはタレで和えておきます。
②炊きあがりのご飯にAを回し入れ混ぜます。
③②を盛り付け、錦糸卵、絹さや、Bの順で盛り付けて完成です。

レシピ名 カテゴリ

写真

土用丑の日に合わせて提供した「うなちらし」のレシピ
です。鰻はコストが高い食材ですが、量を調整しても
満足していただけるように、ちらし寿司にしました。すし
飯の程よい酸味と、鰻の甘いタレが食欲を掻き立て
ます。桜でんぶんを少量ちらすとより華やかに見えま
す。
※七夕の日は「海老ピラフ、星のハンバーグ、七夕ゼ
リー、素麺汁」の洋食メニューで提供。同じ料理が重
ならないように工夫しました。

ｇ

脂質 10.7 ｇ 食塩相当量 0.9 ｇ

エネルギー 472 kcal たんぱく質 14

　＜作り方＞

おすすめポイント

錦糸卵（細切り） 30

絹さや 10

B:蒲焼のタレ 5

A:ごま（いり） 1

A:食塩 0.01

B:きざみうなぎ 40

水 115

A: 穀物酢 3

A:上白糖 3

　＜材料　１人分（ｇ）＞

材料名 グラム

精白米 85

https://www.takinogawagakuen.jp/


施設名 社会福祉法人 あだちの里 施設ＨＰ http://www.a-sato.or.jp

うなぎちらし 主食(丼)

①米は、ちらし寿司の素を加え、炊く。
②うなぎは、スチームコンベクションオーブンで火を通す。
③炊き上がったご飯は、酢・砂糖・塩で味を整え酢飯を作る。
④酢飯の上に、錦糸卵・うなぎ・三つ葉を彩りよく盛りつける。
⑤仕上げに、刻み海苔をのせる。

レシピ名 カテゴリ

写真

土用の丑の日献立として、利用者の皆さまに喜
ばれるうなぎちらしです。想像よりもうなぎがたく
さん入っていてボリュームあり、豪華さのあるレシ
ピです。

ｇ

脂質 11.3 ｇ 食塩相当量 2.7 ｇ

エネルギー 530 kcal たんぱく質 17

　＜作り方＞

おすすめポイント

刻み海苔 0.5

糸三つ葉 3

塩 0.5

刻みうなぎ 40

錦糸卵 15

ちらし寿司の素 30

酢 6

砂糖 4

　＜材料　１人分（ｇ）＞

材料名 グラム

米 92

http://www.a-sato.or.jp/


施設名 社会福祉法人槇の里  いすみ学園 施設ＨＰ http://isumigakuen.or.jp/

うなぎちらし弁当 主食(ごはん)

　①冷凍うなぎ、冷凍錦糸卵スライスはスチコンで解凍する。
　②炊きあがったご飯にかば焼きのたれを混ぜる。
　③味付けしたご飯を盛りつけきざみのりをちらす。
　④解凍した刻みうなぎを中央に、錦糸卵スライスをうなぎの両側に盛り付ける。
　⑤最後に万能ねぎをちらす。

レシピ名 カテゴリ

写真

　うなぎは1人前の量が少ないので、中央に盛り
付け存在感をアピールしました。
　
　明太玉子焼き、厚揚げと野菜の炒め物
　ごぼうサラダの献立でした。

ｇ

脂質 8.2 ｇ 食塩相当量 0.9 ｇ

エネルギー 453 kcal たんぱく質 14.4

　＜作り方＞

おすすめポイント

冷凍錦糸卵スライス 10

万能ねぎ 2

かば焼きのたれ 8

冷凍刻みうなぎ 30

きざみのり 1

　＜材料　１人分（ｇ）＞

材料名 グラム

精白米 95

http://isumigakuen.or.jp/


施設名 東堀切くすのき園 施設ＨＰ https://kusunokien.com/

牛肉と赤パプリカの
オイスターソース焼きそば 主菜

①カットした野菜と牛肉を油で炒めます。
②中華蒸し麺はよくほぐしスチコンで５分程加熱。
③炒めた具材と麺、調味料をホテルパンでよく混ぜ合わせて完成です。

レシピ名 カテゴリ

写真

牛肉を使った少し贅沢な焼きそばです。
赤パプリカと小松菜の彩りもキレイで食欲が沸く
1品です。夏祭りメニューなどにいががでしょう
か！

ｇ

脂質 10.6 ｇ 食塩相当量 3.1 ｇ

エネルギー 528 kcal たんぱく質 21.8

　＜作り方＞

おすすめポイント 酒 5

オイスターソース 10

醤油 8

砂糖 3

小松菜 35

油 3

ニンニク 1

牛モモ肉 50

たまねぎ 30

赤パプリカ 30

　＜材料　１人分（ｇ）＞

材料名 グラム

中華蒸し麺 180

https://kusunokien.com/


施設名 社会福祉法人槇の里 いすみ学園 施設ＨＰ http://isumigakuen.or.jp/

焼肉プレート 主菜

　①冷凍味付き牛カルビはスチコンで解凍後、鍋で炒める。
　②ポークウインナーはスチコンで焼き、濃口醤油で味付けする。
　③鶏もも肉はオイルソースに漬け込み、サラダ油をひいた鍋で炒める。
　④野菜はオリーブオイルを吹きかけスチコンで焼き、塩、
　　こしょうで味付けする。
　⑤肉、野菜はバーナーで炙り、焦げ目をつける。
　⑥お皿に、焼いたかぼちゃ、玉ねぎ、ピーマン、人参を彩りよく盛り付け、
　　鶏肉、牛カルビ、ウインナーを盛り付ける。

レシピ名 カテゴリ

写真

お肉を沢山食べたい!!  との要望があり、BBQ
フェアとしてワンプレートで提供しました。
焦げ目が美味しさを増し,三種類のお肉を食べら
れて喜んでいました。
主食の塩むすびを喜んでいた方も多かったで
す。
チョレギサラダ、フルーツ牛乳寒天の献立でし
た。

ｇ

脂質 48.9 ｇ 食塩相当量 3 ｇ

エネルギー 638 kcal たんぱく質 28.4

　＜作り方＞

ブラックペッパー 0.01

おすすめポイント オリーブオイル 3

食塩 0.5

人参 30

ピーマン 20

冷凍かぼちゃスライス 20

オイルソース（ｶﾞｰﾘｯｸﾍﾟｯﾊﾟｰ） 3

サラダ油 3

ムキ玉ねぎ 50

ポークウインナー（15ｇ） 30

濃口醤油 2

鶏もも角切（30ｇ） 90

　＜材料　１人分（ｇ）＞

材料名 グラム

冷凍味付き牛カルビ 70

http://isumigakuen.or.jp/


施設名 江戸川区立障害者支援ハウス 施設ＨＰ

紅白ソース　オムライス 主食(ごはん)

ｇ

レシピ名 カテゴリ

写真

一か月に一度のイベントメニューで提供したもの
です。イベントメニューでしか提供できない紅白
ソースのオムライスです。当日は利用者の皆さ
んの笑顔が見られました。

①ごはんと野菜を炒め味付けをする
②トマトソースを作る
③ホワイトソースを作る
④薄焼き卵を焼く。
⑤オ一人分ずつオムライスを作り２色のソースを盛り付ける
⑥ドライパセリを振りかける

脂質 21.6 ｇ 食塩相当量 2.3

塩・胡椒 適量

　＜作り方＞

エネルギー 647 kcal たんぱく質 26.5 ｇ

マッシュルーム 10

油 2

ホワイトソース 10

＜手作りホワイトソース＞

鶏小間肉 25

玉ねぎ 20

シメジ 8

トマトソース・ケチャップ 30

コンソメ・塩・胡椒 適量

豚小間肉 20

おすすめポイント 玉ねぎ 20

卵 75

ドライパセリ 適量

＜手作りトマトソース＞　

コンソメ 2

無縁バター 3

油 2

玉ねぎ 30

人参 20

コーン 10

　＜材料　１人分（ｇ）＞

材料名 グラム

米 80



施設名 社会福祉法人 あだちの里 施設ＨＰ http://www.a-sato.or.jp

かれいのうに焼き 主菜

①魚は下味をして、1時間以上漬けこむ。
②練りうに・みりん・酒を合わせる。
③魚を7割ほど焼き、②を塗りさらに焼く。
④人参は千切にする。小松菜・人参を茹でて水をよく切り、錦糸卵と合わせ、ポン酢で味付けをする。

レシピ名 カテゴリ

写真

入所祝いとして、食べやすいコガネガレイに下味
をつけて練りうにをのせ、焼きました。ほんのりの
うにの香りと焼き色が食欲をそそります。

ｇ

脂質 1.2 ｇ 食塩相当量 1 ｇ

エネルギー 84 kcal たんぱく質 13.7

　＜作り方＞

おすすめポイント 昆布ポン酢 3

小松菜 20

錦糸卵 3

人参 5

みりん 2

酒 1

醤油 2

みりん 2

練りうに 2

　＜材料　１人分（ｇ）＞

材料名 グラム

コガネガレイ 80

http://www.a-sato.or.jp/


① 

②

③

④

⑤

施設名 渋谷区社会福祉事業団 渋谷区生活実習所つばさ 施設ＨＰ

魚のキャロットソース 主菜

ｇ

レシピ名 カテゴリ

写真なし

人参のオレンジ色がとてもきれいで食欲をそそ
る。付け合わせにゆでブロッコリーやホールコー
ン炒めを添えると色鮮やかで、皿の上が華やか
になる。また、アルミケースに入れて焼いてもよ
い。

脂質 9.1 ｇ 食塩相当量 0.5

（10分後に温度計で中心温度確認85℃以上になっていなければ延長加熱すること）

火が通ったら器に盛りつける。

エネルギー 172 kcal たんぱく質 18 ｇ

人参はすりおろし、マヨネーズとしょうゆを加え混ぜる。

鮭に塩・こしょうをし片栗粉をまぶしておく。

ホテルパンにクッキングシートを敷き、鮭を並べる。上から油をかける。
③の上に①をのせ、スチームコンベクションオーブンコンビモードで

210℃10分から15分焼く。

　＜作り方＞

おすすめポイント

しょうゆ 0.5

油 2

人参 15

マヨネーズ 5

塩 0.1

こしょう 0.01

片栗粉 2

　＜材料　１人分（ｇ）＞

材料名 グラム

鮭 80



施設名 板橋区立赤塚福祉園 施設ＨＰ

プチキャロットケーキ

①☆の粉類は計量後、ふるう。

②たまごをきび糖を使い泡立てる。（共立て）

③油、解凍した裏ごし人参を入れ、混ぜる。

④粉類を混ぜ入れ、型に流し、焼き上げる。
（目安：１型６～８人前、２２０g～２４０g。オーブン１８０℃で約２０分。）

⑤焼き上がり後、切り分け、生クリームを添えて完成。

レシピ名 カテゴリ

写真

　季節問わず活用できると思います。

　生地に乳製品は使っていません。

ｇ

脂質 6.6 ｇ 食塩相当量 0.1 ｇ

エネルギー 133 kcal たんぱく質 2.1

　＜作り方＞

おすすめポイント １２㎝型

生クリーム 5

上白糖 0.35

☆薄力粉 10

☆ベーキングパウダー 0.3

☆シナモン粉 0.03

きび糖 6.6

油 3.3

（冷）裏ごし人参 10

　＜材料　１人分（ｇ）＞

材料名 グラム

たまご 9.2



①竹の子、干し椎茸、長ねぎを炒める。
②①にカニカマを加えて、さっと炒めたら粗熱を取る
③豆腐はサイコロ状にカットするか、軽くつぶす
④卵液と②③を混ぜ合わせる。鍋で少し加熱して、トロトロになってきたら
   鉄板に流し入れてスチコンで加熱する。
⑤中華あんかけの材料（水溶き片栗粉以外）を混ぜ合わせ煮立てる。片栗粉
  でとろみをつける。
⑥出来上がったかに玉に⑤の中華あんをかけて完成

レシピ名 カテゴリ

写真

豆腐が入っているのでふわっと柔らかい焼き上
がりです。

施設名 江東区第二あすなろ作業所 施設ＨＰ http://www.ikuseikai-tky.or.jp/~iku-asunaro2/

豆腐入りかに玉 主菜

ｇ

脂質 8.9 ｇ 食塩相当量 1.8 ｇ

エネルギー 185 kcal たんぱく質 14.6

ｸﾞﾘﾝピース　冷凍 ３ｇ

　＜作り方＞

白こしょう 適量

えのきたけ ２０ｇ

片栗粉 １ｇ

酒 ３ｇ

砂糖 ０．６ｇ

生姜 ０．３ｇ

おすすめポイント 鶏がらスープの素 ０．２ｇ

醤油 ３．６ｇ

≪中華あんの材料≫

水 ４０ｇ

干し椎茸（スライス） １ｇ

長ねぎ（小口切り） １０ｇ

植物油 ２ｇ

木綿豆腐 ２０ｇ

かにかま ４０ｇ

竹の子（千切り） ２０ｇ

　＜材料　１人分（ｇ）＞

材料名 グラム

卵 ５０ｇ

http://www.ikuseikai-tky.or.jp/~iku-asunaro2/


精白米　

卵　

プチトマト

豚挽き　

玉葱　

ミックスベジタブル　

マッシュルーム水煮缶　

パセリ　束

とろけるチーズ　

オリーブオイル　

カレー粉　

カレールウ　

水　

コンソメ　

トマトピューレ　

ケチャップ　

食塩　

上白糖　

施設名 東が丘福祉工房 施設ＨＰ

焼きカレー 主食(ごはん)

ｇ

レシピ名 カテゴリ

写真

人気メニューのカレーの中でも、焼きカレーは彩
も良く、外食気分が味わえると好評です。
嚥下困難の利用者さん達も食べ易く、おすすめ
です。

①オーブン耐熱皿にごはん、キーマカレー、溶けるチーズの順にのせる。
②トッピングで、薄切りのゆで卵と、半分に切ったプチトマトを載せる。
③180度のオーブンで焼き色がつくまで焼き、仕上げにパセリをかけたら
完成です。

脂質 23 ｇ 食塩相当量 3.1

　＜作り方＞

エネルギー 729 kcal たんぱく質 26 ｇ

0.6

0.5

3

30

0.5

30

12

5

10

3

おすすめポイント 5

20

60

70

30

6

　＜材料　１人分（ｇ）＞

材料名 グラム

85

30



施設名 かりいほ 施設ＨＰ https://kariiho.wixsite.com/home

野菜カレー 主食(ごはん)

①玉ねぎはくし切り、人参はいちょう切り、セロリは粗みじんに刻む。
②なすは輪切り、かぼちゃはスライス、ピーマンはたて四つ切りにする。
③鍋に油を熱し、玉ねぎ・人参・セロリを炒める。にんにく・しょうが・
   ひき肉を加えて炒める。
④水を入れて、アクをとりながら煮る。野菜に火が通ったらカレールーを
    入れる。
⑤なす、かぼちゃ、ピーマンは素揚げにする。
⑥器にご飯を盛り、その上に⑤の野菜をきれいに盛り付け、カレールーを
   かける。

レシピ名 カテゴリ

写真

暑い日にも食欲の出るカレーは人気のメニュー
です。
夏野菜のなす、かぼちゃ、ピーマンを飾り、豪華
に見えるように盛り付けを工夫しています。

ｇ

脂質 15.5 ｇ 食塩相当量 1.84 ｇ

エネルギー 557 kcal たんぱく質 17.3

　＜作り方＞

おすすめポイント カレールー 17

ごはん 180

にんにく 1.7

しょうが 1.7

サラダ油 3.5

なす 60

かぼちゃ 50

ピーマン 30

玉ねぎ 50

人参 25

セロリ 25

　＜材料　１人分（ｇ）＞

材料名 グラム

豚ひき肉 50



施設名 社会福祉法人 あだちの里 施設ＨＰ http://www.a-sato.or.jp

夏野菜カレー 主食(丼)

①炊飯の準備をする。
②食べやすい大きさに食材をカットする。
③②の食材を炒める。
④③に水を加える。アクは丁寧に取り除く。
⑤材料が柔らかく煮えたら、火を止めて2種類のルウを加える。
⑥鍋底が焦げないよう火加減に気を付けてとろみがつくまで煮る。
⑦なす・ズッキーニ・かぼちゃは、スチームコンベクションオーブンで焼く。
⑧ごはん・カレールウを盛り付け、なす・ズッキーニ・かぼちゃを彩りよく添える。

レシピ名 カテゴリ

写真

ご利用者の残食が少なく、チキンやビーフ、シー
フード、夏には夏野菜カレーなど毎月リクエストさ
れる献立です。

ｇ

脂質 18.5 ｇ 食塩相当量 2.1 ｇ

エネルギー 606 kcal たんぱく質 16.8

　＜作り方＞

サラダ油 2

福神漬け 8

なす 30

ズッキーニ 30

かぼちゃ 30

おすすめポイント 塩 0.1

胡椒 0.01

カレーパウダー 0.5

カレーフレーク甘口 12

カレーフレーク中辛 8

おろし生にんにく 1

おろし生にんにく生しょうが 1

サラダ油 1

豚ひき肉 50

玉葱 40

人参 25

　＜材料　１人分（ｇ）＞

材料名 グラム

米 82

http://www.a-sato.or.jp/


施設名 スクラムあらかわ 施設ＨＰ http://www.sukai.jp/facilities_arakawa.html

ねばねば丼 主菜

①オクラは冷凍スライスを使用し湯通ししておく
②卵は温泉卵にしておく
③めかぶ、納豆にあらかじめしょうゆで味を入れる
④①～③を彩よく盛り付けたら完成！

レシピ名 カテゴリ

写真

ｇ

脂質 10.3 ｇ 食塩相当量 0.9 ｇ

エネルギー 424 kcal たんぱく質 17.5

　＜作り方＞

おすすめポイント

鶏卵 50

しょうゆ 3

かつおだし 0.5

めかぶ 30

オクラ 30

納豆 30

　＜材料　１人分（ｇ）＞

材料名 グラム

ごはん 150

http://www.sukai.jp/facilities_arakawa.html


施設名 江東区第二あすなろ作業所 施設ＨＰ http://www.ikuseikai-tky.or.jp/~iku-asunaro2/

コーン茶飯 主食(ごはん)

①精白米を研ぎ、塩・しょうゆ・酒を加えて通常通り炊飯する
②人参・油揚げ・コーンをかつおだしで煮る。調味料で味を整える。
③炊けたごはんに、水分を切った②と白いりごまを混ぜ込む

レシピ名 カテゴリ

写真

普通の茶飯は人気がないですが、コーン茶飯は
喜ばれています。

ｇ

脂質 4.5 ｇ 食塩相当量 1.7 ｇ

エネルギー 432 kcal たんぱく質 9.3

　＜作り方＞

おすすめポイント 塩 ０．３ｇ

白いりごま ２ｇ

かつおだし ３０ｇ

醤油 ３ｇ

砂糖 １．５ｇ

人参（短冊切り） ２０ｇ

油揚げ（短冊切り） ７ｇ

ホールコーン缶 １５ｇ

塩 ０．３ｇ

醤油 ３．３ｇ

酒 ２ｇ

　＜材料　１人分（ｇ）＞

材料名 グラム

精白米 １００ｇ

http://www.ikuseikai-tky.or.jp/~iku-asunaro2/


写真

①卵は目玉焼きにしておく
②170度に予熱したスチコンでハンバーグを10分程焼く
③②が焼きあがったら一口サイズに切る
④粗みじんに切った玉ねぎとミックスベジタブルをマーガリンで炒める
⑤ウスターソースとトマトケチャップを合わせてソースを作る
⑥炊いたご飯の上に盛り付けて完成！

ロコモコ 主菜

施設名 スクラムあらかわ 施設ＨＰ http://www.sukai.jp/facilities_arakawa.html

レシピ名 カテゴリ

ｇ

脂質 15.5 ｇ 食塩相当量 0.6 ｇ

エネルギー 213 kcal たんぱく質 14.7

　＜作り方＞

おすすめポイント ウスターソース 3

トマトケチャップ 10

こしょう 0.1

鶏卵 50

サニーレタス 10

ミックスベジタブル 20

たまねぎ 20

バター 2

ハンバーグ 冷凍 60

こしょう 0.1

赤ワイン 3

　＜材料　１人分（ｇ）＞

材料名 グラム

ごはん 150

http://www.sukai.jp/facilities_arakawa.html


①野菜は全て粗みじん切りに切る
②①と調味料をフライパンに入れてよく炒める
③炊いたご飯と②を合わせて再び炒めて完成！

彩も良くツナの旨味と調味料がマッチして食べ
応えのある一品です！

レシピ名 カテゴリツナのトマトクリームリゾット 主菜

施設名 スクラムあらかわ 施設ＨＰ http://www.sukai.jp/facilities_arakawa.html

写真

ｇ

脂質 9.4 ｇ 食塩相当量 1.8 ｇ

エネルギー 345 kcal たんぱく質 23

　＜作り方＞

食塩 0.5

こしょう 0.1

おすすめポイント オリーブ油 1

パセリ 乾 0.3

牛乳 75

ブイヨン 1.5

食塩不使用バター 5

にんにく 0.5

たまねぎ 25

トマト缶 75

まぐろ 缶詰 100

ぶなしめじ 生 15

ブロッコリー 30

　＜材料　１人分（ｇ）＞

材料名 グラム

米 100

http://www.sukai.jp/facilities_arakawa.html


施設名 江東区第二あすなろ作業所 施設ＨＰ http://www.ikuseikai-tky.or.jp/~iku-asunaro2/

鶏肉のケバブ 主菜

①玉ねぎをみじんぎりにする
②鶏肉に①と調味料を漬け込む
③オーブンで焼く

レシピ名 カテゴリ

写真

簡単なのに本格的な味わいで、職員からは「給
食を超えた！」と評判の一品です。

ｇ

脂質 14.3 ｇ 食塩相当量 1 ｇ

エネルギー 218 kcal たんぱく質 16.9

　＜作り方＞

おすすめポイント

レモン果汁 ５ｇ

トマトピューレ ５ｇ

玉ねぎ ８ｇ

チリパウダー ０．１７ｇ

おろしにんにく ０．５ｇ

白ワイン ８ｇ

塩 ０．８ｇ

白こしょう 適量

タイム：粉 ０．０３ｇ

　＜材料　１人分（ｇ）＞

材料名 グラム

若鶏もも（２５ｇ×４） １００ｇ

http://www.ikuseikai-tky.or.jp/~iku-asunaro2/


施設名 東堀切くすのき園 施設ＨＰ https://kusunokien.com/

チキンのグリルモーリョソース 主菜

①鶏モモ肉に塩、こしょうで下味を付けます。
②200℃のオーブンで10分程加熱。
③トマト、玉ねぎ、きゅうりはみじん切りにします。
④バルサミコ酢からこしょうまでの調味料を混ぜ合わせ、みじん切りにした
    野菜をさらに混ぜ合わせます。
⑤焼きあがった鶏肉をカットし、モーリョソースをかけて完成です。

レシピ名 カテゴリ

写真

ブラジルの定番バーベキューソース。
野菜をたっぷり使った暑い夏にぴったりな、
さっぱりとしたソースです。魚料理にも合いま
す。

ｇ

脂質 9.8 ｇ 食塩相当量 1.4 ｇ

エネルギー 196 kcal たんぱく質 18.9

　＜作り方＞

こしょう 0.05

おすすめポイント みりん 2

食塩 0.3

バルサミコ酢 8

オリーブオイル 5

醤油 3

トマト 30

玉ねぎ 15

きゅうり 10

食塩 0.4

こしょう 0.05

油 1

　＜材料　１人分（ｇ）＞

材料名 グラム

鶏モモ肉 80

https://kusunokien.com/


①

②

③

④

⑤

施設名 渋谷区社会福祉事業団 渋谷区生活実習所つばさ 施設ＨＰ

豚肉のマリネ 主菜

ｇ

レシピ名 カテゴリ

写真なし

肉を熱いままドレッシングに入れることで野菜が
しんなりし食べやすく、また味が染み込みやす
い。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　基本のドレッ
シングに中濃ソースとトマトケチャップを入れるこ
とで、洋風になる。

8

脂質 17.5 ｇ 食塩相当量 0.8

鍋に湯を沸かし生姜、ねぎの青いところを入れ豚肉をゆでる。
しっかり水をきり、熱いまま②の中へ入れ混ぜる。
味がよくしみ込んだら器に盛りつける。

エネルギー 258 kcal たんぱく質 14.4 ｇ

　＜作り方＞

Ａの調味料をバットまたは、ボールに合わせておく。

根深ねぎは斜めうすきり、トマトは一口大、玉ねぎはうす切り、

きゅうりは千切りにし、①の調味料に混ぜておく。

豚肉は食べやすい大きさに切る。

こしょう 0.01

砂糖 0.5

酢 3

Ａ　　　　油 4

塩 0.3

中濃ソース 3

おすすめポイント トマトケチャップ 7

玉ねぎ 30

きゅうり 10

生姜 2

ねぎの青いところ

根深ねぎ

トマト 50

　＜材料　１人分（ｇ）＞

材料名 グラム

豚肩ロースうす切り 70



施設名 スクラムあらかわ 施設ＨＰ http://www.sukai.jp/facilities_arakawa.html

豚肉の野菜巻き焼き 主菜

①にんじんを拍子切りに切ってインゲンと共に茹でる
②豚ロースを2枚敷いた上に小麦粉を振りかけ①とチーズを乗せて巻く
③卵と小麦粉、水でバッター液を作り②を付けた後パン粉を付ける
（この時サラダ油を混ぜると触感がよくなります）
④③をスチコンのオーブンで170℃10～15分程焼く
⑤食べやすいようにカットしてトマトを添えたら完成！

レシピ名 カテゴリ

写真

ｇ

脂質 15.1 ｇ 食塩相当量 0.9 ｇ

エネルギー 253 kcal たんぱく質 15.1

　＜作り方＞

おすすめポイント

サラダ油 3

中濃ソース 5

トマト 30

鶏卵 5

小麦粉 3

パン粉 5

いんげん 15

にんじん 15

プロセスチーズ 10

　＜材料　１人分（ｇ）＞

材料名 グラム

ぶたロース 60

http://www.sukai.jp/facilities_arakawa.html


写真

①豚肉は調味料を入れて玉ねぎと共に漬けておく
②もやしとミックスピーマンを炒める
③①を炒める
④②と③をサラダ菜上に盛り付けて七味を振りかけて完成！

スクラムあらかわ

豚ゴマ七味焼き 主菜

施設名 施設ＨＰ http://www.sukai.jp/facilities_arakawa.html

レシピ名 カテゴリ

ｇ

脂質 17.2 ｇ 食塩相当量 0.5 ｇ

エネルギー 259 kcal たんぱく質 17.8

　＜作り方＞

おすすめポイント

酒 3

油 3

サラダ菜 10

七味唐辛子 0.5

いりごま 1

しょうゆ 3

たまねぎ 30

もやし 30

ミックスピーマン 20

　＜材料　１人分（ｇ）＞

材料名 グラム

ぶたもも 80

http://www.sukai.jp/facilities_arakawa.html

