
◆

◆

◆

食事のひと工夫で
丈夫な骨づくりを！

No.15

220mg 175mg 136mg

32μg 4.3μg

300μg 7.8μg

こんな人は要注意！
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武田薬品工業株式会社HP（https://www.takeda.co.jp/）

日本人の食事摂取基準(2020)



エネルギー:286kcal
タンパク質:10.9g
脂質:4.5g
糖質:47.1g
食物繊維:0.5g

カルシウム:120mg
ビタミンD:6.0μg
ビタミンK:7.0μg
塩分:1.1g

栄養素 (1人分)

手軽にカルシウム摂取！
いわしの缶詰で炊き込みご飯
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ポイント

研いだ米と分量の水を炊飯器に入れ、Aの調味料を混ぜ合わせて入れる。
(分量の水:２合分の水から大さじ3杯分の水を取り除く）

炊き上がったら、千切りにした大葉とすりごまを混ぜ合わせてできあがり。

の上にいわしをのせ炊飯。
(今回は缶詰の油は入れずに炊き込みコースで炊飯）

米2合分 (4人分)

米

いわし缶(油漬け)

しょうゆ

みりん

酒

だしの素

大葉

すりごま

2合

1缶

大さじ1

大さじ1

大さじ1

小さじ1

5枚ほど

大さじ1



A
牛乳
薄力粉
顆粒コンソメ
塩・こしょう

200ml
大さじ1 (9g)

小さじ1/2 (1.5g)
適量

サーモン(または生鮭)
しめじ
玉ねぎ(スライス)
塩・こしょう
薄力粉(まぶす用)
オリーブ油
パセリ

75g
1/2パック

1/4個
適量
適量

小さじ1
適量

エネルギー:348kcal
タンパク質:27.5g
脂質:15.3g
糖質:27.3g
食物繊維:3.9g

カルシウム:250mg
ビタミンD:25.1μg
ビタミンK:6.0μg
塩分:1.0g

栄養素(1人分)

カルシウムたっぷり！
サーモンときのこのクリーム煮

2

サーモンを一口大のそぎ切りにし、塩、こしょう、薄力粉をまぶす。
オリーブ油を熱したフライパンに並べ両面色づくまで焼き、しめじ、玉ねぎを加えて炒める。

鍋に と顆粒コンソメを入れ、ヘラで混ぜながらとろみがつくまで煮る。
ふつふつと沸騰してきたら、塩こしょうで味付け。

Aを泡立て器で粉が溶けるまで混ぜる。

１人分

ホワイトソースに を加え軽く温めて器に盛り、パセリをふりかけて完成。


