
-- BREAKFAST LUNCH DINNER

Monday

もち麦ご飯

温泉卵

しらす納豆

具沢山味噌汁

柿

もち麦ご飯

さばの塩焼き

小松菜とあげの

煮びたし

豚肉の

しゃぶしゃぶ鍋

締めは卵雑炊

Tuesday

ライ麦パン

鶏ハム

アボカド

かぼちゃスープ

🍳ビビンバ

温泉卵のっけ

柿

牛肉、もやし、小松

菜、ニンジン

もち麦ご飯

ひじきの五目煮

牡蠣の豆乳スープ

Wednesday

もち麦ご飯

あおさ入り卵焼き

温奴

具沢山味噌汁

🍳オートミールの

お好み焼き

前日ひじきの残り

キウイ

もち麦ご飯

鮭の幽庵焼き

ほうれん草ときのこの

和え物

味噌汁

Thursday

🍳雑穀パンのエビと

アボカドのトースト

温野菜サラダ

ゆで卵

りんご

もち麦ご飯

鯖缶カレー

ブロッコリー等

温野菜サラダ残り

豆乳鍋

豚肉、豆腐、ねぎ等

締めはうどん

W E E K L Y  P L A N N I N G

甘いものを手放すための 1週間の献立



-- BREAKFAST LUNCH DINNER

Friday

もち麦ご飯

ゆで卵

ブロッコリーの

しらす和え

具沢山味噌汁

🍳十割かけそば

とろろ、卵、おくら、

わかめ等

もち麦ご飯

ポトフ

鶏手羽、キャベツ、ニ

ンジン、玉ねぎ等

Saturday

ポトフの残りで

洋風おじや

卵やチーズをプラス

キウイ

もち麦ご飯

豚ひれ肉のソテー

ブロッコリー

具沢山味噌汁

🍳蒸し野菜とチキンの
カマンベールフォンデュ

ミネストローネ

Sunday

全粒粉パンの

しらすバジルトースト

ミネストローネ残り

キウイ

🍳オートミールの

ラップサンド

🍳クラムチャウダー

もち麦ご飯

鮭ときのこと

お芋のホイル焼き

ほうれん草のお浸し

あさりのお吸い物

W E E K L Y  P L A N N I N G

甘いものを手放すための 1週間の献立

※🍳はレシピのあるメニューです！

参考までに、すべて違うメニューで構成しましたが、
朝ごはんは固定で毎日同じメニューでも問題ありません 。
丼メニューのときは、ご飯の盛りすぎに注意です！

ポイントは、

・毎日朝かお昼に果物をつける ( ビタミン補給 )
・毎食たんぱく質を食べる
・毎食もち麦ご飯や雑穀パンなど主食をつける ( 食物繊維 )
・牡蠣、あさり、牛肉を取り入れる ( 鉄・亜鉛 )

週単位で栄養を意識すると、無理なく整います。



R E C I P E

7 つの献立レシピ

【 材 料 】 1 人 分
も ち 麦 ご 飯 　 　 1 5 0 G
牛 こ ま 切 れ 肉 　 8 0 G
　 ▽ 調 味 料
　 醤 油 　 　 　 　 　 小 さ じ 1
　 コ チ ュ ジ ャ ン 　 小 さ じ 1
　 み り ん 　 　 　 　 小 さ じ 1 / 2
　 ご ま 油 　 　 　 　 小 さ じ 1
　
も や し 　 　 5 0 G
に ん じ ん 　 5 0 G
小 松 菜 　 　 5 0 G
　 ▽ 調 味 料
　 お 酢 　 各 小 さ じ 1
　 砂 糖 　 各 小 さ じ 1 / 2
　 塩 　 　 各 ひ と つ ま み
ご ま
温 泉 卵 　 1 個

【 作 り 方 】
１ ． 牛 肉 を 炒 め て 調 味 料 で 味 付 け す る
　 　 ( 一 般 よ り 薄 味 で す ！ お 好 み で 調 整 し て く だ さ い )

２ ． に ん じ ん は 太 め の 千 切 り 、 小 松 菜 は 食 べ や す く カ ッ ト

３ ． 野 菜 を そ れ ぞ れ ゆ で て 柔 ら か く し 、 調 味 料 と ご ま で 和 え る

４ ． も ち 麦 ご は ん に 野 菜 、 お 肉 を 盛 り つ け る
　 　 ト ッ プ に 温 泉 卵 を 割 っ て 完 成

１　ビビンバ

5 7 0 K C A L
P  3 0 G
F  2 0 G
C  6 0 G

栄 養 計 算 は 使 う 素 材 に よ っ て 変 動 し ま す 。
参 考 程 度 に ご 覧 く だ さ い 。



【 材 料 】 1 人 分
▽ 生 地
オ ー ト ミ ー ル 　 3 0 G
出 汁 　 　 　 　 　 1 2 0 ㏄

▽ 具 材
卵 　 1 個
キ ャ ベ ツ 　 1 0 0 Ｇ
サ ク ラ エ ビ 　 あ れ ば 適 量
豚 も も 肉 　 5 0 G
エ ビ 、 い か な ど お 好 み で

▽ ト ッ ピ ン グ
ソ ー ス か ポ ン 酢
マ ヨ ネ ー ズ は お 好 み で
鰹 節 と あ お さ 粉

ト ッ ピ ン グ な し
3 5 5 K C A L
P  2 9 . 4 G  
F  1 4 . 5 G
C  2 6 . 6 G

２　オートミールのお好み焼き

【 作 り 方 】
１ ． 生 地 の 材 料 を 混 ぜ て 6 0 0 W の 電 子 レ ン ジ で 1 分 加 熱

２ ． よ く 混 ぜ て 豚 も も 肉 以 外 の 具 材 を 加 え 混 ぜ る

３ ． フ ラ イ パ ン に 少 量 油 を 敷 き ( 分 量 外 ) ２ ． を 流 す

４ ． 上 面 に 豚 肉 を 並 べ 、 弱 火 で 4 分 ふ た を し て 焼 く

５ ． 焼 き 目 が 付 い た ら ひ っ く り 返 し て さ ら に 4 分 焼 く

６ ． 豚 肉 が カ リ ッ と し た ら お 皿 に 盛 り つ け 、 ト ッ ピ ン グ す る

※ ソ ー ス や マ ヨ ネ ー ズ を た っ ぷ り か け る と 糖 質 、 脂 質 と も に 大
き く 上 昇 し ま す 。
お す す め は 、 ソ ー ス よ り ポ ン 酢 に 一 味 や 、 お ろ し ポ ン 酢 で す ♪

栄 養 計 算 は 使 う 素 材 に よ っ て 変 動 し ま す 。
参 考 程 度 に ご 覧 く だ さ い 。



【 材 料 】 1 人 分
雑 穀 パ ン 　 　 1 枚
え び 　 　 5 0 G
ア ボ カ ド  1 / 4 個 ( レ モ ン )
チ ー ズ 　 1 0 ～ 2 0 G
ブ ロ ッ コ リ ー 　 適 量

2 8 0 K C A L
P  1 8 G
F  1 2 G
C  2 7 G

３　雑穀パンとエビのアボカドトースト

【 作 り 方 】
１ ． エ ビ を 塩 も み し て さ っ と ゆ で る

２ ． ア ボ カ ド は レ モ ン を 少 し か け て つ ぶ す

３ ． ブ ロ ッ コ リ ー は 軽 く 塩 ゆ で す る

４ ． パ ン に ア ボ カ ド を 塗 っ て 、 エ ビ ・ ブ ロ ッ コ リ ー ・ チ ー ズ を
　 　 ト ッ ピ ン グ す る

５ ． チ ー ズ が 溶 け る ま で ト ー ス タ ー で 焼 い た ら 完 成

※ 朝 食 に こ れ だ け で は カ ロ リ ー 不 足 な の で 、 ボ リ ュ ー ム の あ る
　 副 菜 を つ け る の が お す す め で す ♪
　 温 野 菜 サ ラ ダ に は ジ ャ ガ イ モ や ニ ン ジ ン 、 ピ ー マ ン な ど で
　 ビ タ ミ ン 補 給 を ！

栄 養 計 算 は 使 う 素 材 に よ っ て 変 動 し ま す 。
参 考 程 度 に ご 覧 く だ さ い 。



【 材 料 】 1 人 分
十 割 そ ば  1 0 0 G
長 い も  5 0 G
鶏 さ さ み ( 塩 麹 漬 け )  5 0 G
半 熟 卵 ( 温 泉 卵 で も )  1 個
お く ら  2 本
み ょ う が  １ 個
し そ  1 枚
め ん つ ゆ 　 希 釈 し て 1 5 0 ㏄
梅  お 好 み で

5 3 5 K C A L
P  3 4 G
F  1 1 G  
C  7 9 G

４　十割とろろそば

【 作 り 方 】
１ ． 長 芋 は す り お ろ す か た た い て と ろ ろ に す る

２ ． さ さ み と お く ら は ゆ で て 食 べ や す く カ ッ ト

３ ． 表 示 通 り に そ ば を ゆ で て 水 で 締 め る

４ ． そ ば に あ た た め た め ん つ ゆ を か け て ト ッ ピ ン グ す る

※ ボ リ ュ ー ム た っ ぷ り な の で 、 そ ば は 8 0 G く ら い で も
　 満 足 感 が あ る か も し れ ま せ ん 。
　 夏 は 冷 た く し て も お い し い で す よ ！

栄 養 計 算 は 使 う 素 材 に よ っ て 変 動 し ま す 。
参 考 程 度 に ご 覧 く だ さ い 。



【 材 料 】 2 人 分
カ マ ン ベ ー ル チ ー ズ 　 1 個
さ さ み ( 塩 麹 漬 け ) 　 1 6 0 G
じ ゃ が い も 　 　 　 　 1 0 0 G
に ん じ ん 　 　 　 　 　 1 0 0 G
れ ん こ ん 　 　 　 　 　 1 0 0 G 　
き の こ 　 　 　 　 　 　 1 0 0 G
ブ ロ ッ コ リ ー 　 　 　 6 0 G
パ プ リ カ 　 　 　 　 　 6 0 G 　 　

一 人 分
5 5 0 K C A L
P  3 8 G
F  3 7 G  
C  1 6 G  

５　蒸し野菜とチキンのカマンベールフォンデュ

【 作 り 方 】
１ ． 野 菜 類 と さ さ み は 一 口 大 に カ ッ ト す る

２ ． 蒸 篭 や 蒸 し 器 の 真 ん 中 に 十 字 に 切 り 込 み を 入 れ た
　 　 カ マ ン ベ ー ル を 置 く

３ ． チ ー ズ の 周 り に ブ ロ ッ コ リ ー と パ プ リ カ 以 外 を 並 べ る

４ ． 強 火 で 1 5 分 蒸 す

５ ． 残 り 5 分 で 残 り の 野 菜 を 入 れ る

※ カ マ ン ベ ー ル な の で 脂 質 は 高 め で す 。
　 気 に な る 方 は チ ー ズ の 種 類 を 変 え る か 、 量 を 控 え め に し て く
だ さ い 。

栄 養 計 算 は 使 う 素 材 に よ っ て 変 動 し ま す 。
参 考 程 度 に ご 覧 く だ さ い 。



【 材 料 】 1 人 分
▽ 生 地
オ ー ト ミ ー ル 　 3 0 G
( イ ン ス タ ン ト タ イ プ )
水 　 　 　 　 　 　 6 0 ㏄

▽ 具 材
サ ラ ダ 菜 　 　 1 ～ 2 枚
サ ラ ダ チ キ ン 　 5 0 G
ス ラ イ ス チ ー ズ 　 1 枚
ト マ ト 　 　 　 　 ス ラ イ ス 1 枚
粒 マ ス タ ー ド

そ の 他 、 お 好 き な 具 材

2 6 0 K C A L
P  2 2 G
F  1 0 G
C  2 4 G

６　オートミールのラップサンド

【 作 り 方 】
１ ． オ ー ト ミ ー ル と 水 を 耐 熱 容 器 に 入 れ て 電 子 レ ン ジ
　 　 6 0 0 W で 1 分 加 熱

２ ． よ く こ ね て オ ー ブ ン シ ー ト に 挟 ん で 丸 く 伸 ば す

３ ． 中 火 ～ 弱 火 の フ ラ イ パ ン で シ ー ト ご と 両 面 焼 く
　 　 自 然 に は が れ た ら シ ー ト を は ず す ( 全 部 で 7 ～ 8 分 )

４ ． 具 材 の 準 備 を す る
　 　 サ ラ ダ 菜 は 洗 い 、 ト マ ト と チ キ ン は ス ラ イ ス か 角 切 り

５ ． 生 地 に チ ー ズ を の せ 、 マ ス タ ー ド を 塗 り 、 具 材 を 巻 く

※ 具 沢 山 ク ラ ム チ ャ ウ ダ ー で 栄 養 バ ラ ン ス が 整 い ま す ♪

栄 養 計 算 は 使 う 素 材 に よ っ て 変 動 し ま す 。
参 考 程 度 に ご 覧 く だ さ い 。



【 材 料 】 2 人 分
あ さ り 水 煮 缶 　 　 　 1 個
じ ゃ が い も 　 　 　 　 1 個
に ん じ ん 　 　 　 　 　 半 分
玉 ね ぎ 　 　 　 　 　 　 半 分
コ ン ソ メ キ ュ ー ブ 　 1 個
水 　 　 　 　 　 　 　 　 1 5 0 ㏄
無 調 整 豆 乳 　 　 　 　 2 0 0 ㎖
オ リ ー ブ オ イ ル 　 　 小 さ じ 1
塩 コ シ ョ ウ 　 　 　 　 適 量

一 人 分
1 9 0 K C A L
P  1 0 G
F  8 G  
C  1 8 G

７　クラムチャウダー

【 作 り 方 】
１ ． 鍋 に オ リ ー ブ オ イ ル を 熱 し 、 玉 ね ぎ ・ に ん じ ん ・ じ ゃ が い
も を 軽 く 炒 め る

２ ． あ さ り 缶 の 汁 と 水 、 コ ン ソ メ を 加 え て 5 〜 6 分 ほ ど 煮 る

３ ． 火 を 弱 め て 豆 乳 と あ さ り を 加 え 、 沸 騰 直 前 ま で 温 め る

※ あ さ り の 缶 詰 で 鉄 分 が 強 化 さ れ ま す ！
　 ビ タ ミ ン C を 一 緒 に と る と 吸 収 が U P す る の で 、
　 ラ ッ プ サ ン ド で ト マ ト や パ プ リ カ な ど 巻 い て く だ さ い ♪
　

栄 養 計 算 は 使 う 素 材 に よ っ て 変 動 し ま す 。
参 考 程 度 に ご 覧 く だ さ い 。



ごあいさつ

動画をご覧いただきありがとうございました！

献立表とレシピもお役立ていただけると幸いです。

感想やご質問は、ぜひ公式 L I N E にお送りください。

すべて目を通して返信させていただきます。

今後も食と健康にまつわる情報発信を続けていきますので

またぜひご覧ください！

今後ともどうぞよろしくお願いいたします☺

　　　　　　　　　　　　食事栄養アドバイザー　小西　麻衣

※本資料の内容の著作権は作成者に帰属します。無断での転載、複製、

再配布は固くお断りいたします。


