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★ココットでつくるモチチーズグラタン 

★中華風炒り卵 

★りんごとさつまいものレモン煮 

★ミルクたっぷりカフェオレ 

 

 

 

 

 

 

 

 

・・栄 養 価・・ 

 

エネルギー たんぱく質 塩 分 

568kcal 20.2 g 1.8 g 
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４．細かく切ったのりをのせる。 

 

５．パルメザンチーズを振る。 

 

６．200℃のオーブンで７分焼く。 

 

作り方 

１．ココットの底に 1/4 の量ののりを敷く。 

 

２．モチを１cm 角に切りココットに入れる。 

 

３．モチの上にスライスチーズをちぎって入れマヨネーズをかける。 

ココットで手軽にできる朝食向け。

のりとチーズは以外に合います。 
 

ココットで作るチーズ 

もちグラタン 

 

エネルギー 

286kcal 

たんぱく質 

9.3g 

塩 分 

0.4g 

材料(１人分) 

もち 2 個        100ｇ 

スライスチーズ       6ｇ 

カロリーハーフマヨネーズ  2ｇ 

パルメザンチーズ      3ｇ 

のり１畳          6ｇ 
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４．フライパンを火にかけごま油を入れる。 

 

 ５．ごぼう、キャベツ、にんじんの順でいため、半分の量のしらす干しと 

しらす干がたっぷり入った朝食向きメニ

ュー。 

 

中華風炒り卵 

材料(１人分)  

キャベツ           60ｇ 

卵              30ｇ 

ごぼう            30ｇ 

にんじん           10ｇ 

きくらげ（乾燥）        3ｇ 

ごま油             5ｇ 

塩              0.4ｇ 

こいくちしょうゆ        2ｇ 

黒こしょう         0.01ｇ 

しらす干           15ｇ 

 

作り方
 

 

１．きくらげをぬるま湯につけて戻す。 

 

２．ごぼうをささがきにし、にんじんも細切りにして下ゆでする。 

 

３．キャベツを一口大に切る。 

 

エネルギー 

153kcal 

たんぱく質 

7.8g 

塩 分 

1.2g 
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解きほぐした卵を入れる。  

 

６．塩、しょうゆ、こしょうで味つけする。 

 

７．皿に盛り上に残りのしらす干しをのせる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

リンゴとレモンの甘酸っぱさがお

いしい朝食向けメニュー。 

りんごとさつまいも

のレモン煮 

材料(1 人分) 
 

 

りんご             50ｇ 

さつまいも           35ｇ 

水              30ml 

グラニュー糖          4ｇ 

レモン汁            5ｇ 

シナモン           0.01ｇ 

セルフィユの葉（ミントでも可）2ｇ 

 

エネルギー 

89kcal 

たんぱく質 

0.5g 

塩 分 

0g 
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作り方 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1．コーヒーを抽出し、牛乳を注ぐ。 

２．お好みで砂糖を入れる。 

 

１．りんごは皮付きのままシンをとり塩水につける。 

 

２．さつまいもを皮付きのまま 0.5mm 厚に切る。 

 

３．水 30ml にグラニュー糖、レモン汁をいれ、りんごとさつまいもを煮る。 

 

４．さつまいもとりんごに味がしみこんだら火をとめ、好みでシナモンをふる。 

 

ミルクを入れることでカルシウム不足を解

消しましょう。 

ミルクたっぷり 

カフェオレ 

材料(1 人分) 

コーヒー抽出液       60ml 

牛乳            4０ml 

砂糖（お好みで）       3ｇ 

 

作り方 

エネルギー 

41kcal 

たんぱく質 

1.4g 

塩 分 

0g 
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★サラダそば 

★ もやしとかいわれ大根の和え物 

★ お豆腐プリン 

 

 

 

 

 

 

 

 

・・栄 養 価・・ 

 エネルギー たんぱく質 塩分 

1 食あたり 548kcal 22.5g 2.1g 

おかず 171kcal 5.9g 0.4g 

サラダそば 377kcal 16.6g 1.7g 
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エネルギー たんぱく質 塩分 

377kcal 16.6g 1.7 g 

作り方 
１．ひじきを水で戻して熱湯にくぐらせる。卵で錦糸玉子をつくる。 

 

２．めんつゆに水を加える。 

 

３．大葉・きゅうりは千切りにし、レタス・ハムは細切り、長ねぎは白髪ね

ぎにする。 

 

４．そばの上に具をのせてめんつゆをかけていただく。 

具沢山のそばです。ごはんに飽きたら

どうぞ！ 

ゆでそばを使うので忙しいかたにもお

すすめ！！ 

サラダそば 

材料(1 人分) 
 

ゆでそば         

ほしひじき           

卵             

油 

大葉                

長ねぎ           

きゅうり          

ハム            

レタス           

めんつゆ（３倍希釈）    

水            

 

250g 

1g 

15g 

3g 

2g 

15g 

20g 

10g 

20g 

10ml 

40ml 
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エネルギー たんぱく質 塩分 

69kcal 1.7g 0.3g 

作り方 

１．もやしは根の部分を取り、さっと茹で、ざるにあげ、水気をきる。 

かいわれ大根は水で洗い、長さを半分に切る。しょうがはすっておく。 

 

２．フライパンでごまを乾煎りし、すり鉢で好みの加減になるまでする。 

 

３．しょうゆ・ごま油、砂糖をよく混ぜ、野菜とすりごまとしょうがを和える。 

 

 

さっぱりヘルシーな一品です。 

かいわれ大根の辛味が口直しに!GOOD！ 

もやしとかいわれ大根

の和え物 

材料(1 人分) 

もやし         

かいわれだいこん     

いりゴマ          

しょうゆ           

ごま油         

砂糖           

しょうが         

 

         40g 

    10g 

          5g 

         2g 

3g 

            3g 

          5g 
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エネルギー たんぱく質 塩分 

102kcal 4.2g 0.1g 

作り方 
１．豆腐を電子レンジで１分加熱し、ミキサーにかけてなめらかにする。 

そのままミキサーに入れておく。 

 

２．鍋に牛乳、コーンスターチ、砂糖を入れて、泡だて器で混ぜながら 

中火にかけ沸騰させてから火を止め、荒熱をとる。 

 

３．ミキサーに 2 を加え、全体が混ざるまで攪拌する。 

 

４．3 を型に流し、さめたら冷蔵庫に入れ、２時間くらい冷やす。 

ブラマンジェのような口あたり。 

デザートにどうぞ！ 

お豆腐プリン 

材料(1 人分) 

絹ごし豆腐            

牛乳              

コーンスターチ          

砂糖              

          50g 

             50ml 

         6g 

             5g 
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栄 養 価 一 覧 表 
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山梨学院短期大学 食物栄養科 

スタッフ 

安達りつ子 津久井麻衣 

 猪股未邦 渡辺奈奈 

１食 600kcal 以下で脱メタボ 

山梨学院短期大学 食物栄養科 

藤井研究室メタボリックシンドローム

対策レシピ作成グループ 

 

〒400-8575 

山梨県甲府市酒折 2-4-5 

℡055-224-1434 

このレシピ集を作るにあたり、以下のサイトより素材をお借りいたしました。 

本当にありがとうございました。 

http://gbmaterials.oops.jp/index.html 

http://bluegreen.jp/index.html 

http://putiya.com/index.html 

 

平成 20 年 4 月発行 




