
 

 

 

PFC 比率（ご飯１２０ｇの栄養価含む） 

 

 

     

作り方 

① 野菜を洗い、なすはいちょう切りにし、水にさらしておく。 

小松菜は２～３㎝くらいに切る。 

② わかめは水で戻しておく。厚揚げは、２～３㎝角に切る。 

③ 鍋にごま油を入れて、なすを炒める。なすに油が回ったら、 

だし汁と小松菜、厚揚げを入れて煮る。 

④ 味噌を溶かし入れ、一煮立ちさせる。 

⑤ お椀に盛りつけ、干しエビを上から振りかけて完成。 

食材（２人分） 

 ・厚揚げ・・・１２０ｇ 

 ・なす・・・５０ｇ 

 ・小松菜・・・４０ｇ 

 ・わかめ（乾燥）・・・２ｇ 

・干しエビ・・・１ｇ 

・ごま油・・・２ｇ 

・だし汁・・・３００ml 

・味噌・・・大さじ１ 

～茄子と厚揚げのお味噌汁～

げの味噌

汁～ 

木曜日のお味噌汁 

～コメント～ 

厚揚げと小エビに含まれるカルシウム

が多く、この味噌汁１杯で、カルシウム１日

の推奨量約３分の１摂取することが出来ま

す。 

（男性：７５０ｍｇ 女性：６５０ｍｇ） 

カルシウムは骨の形成を行うため、特に成

長期のお子さんがいる家庭では、積極的に

摂取したい栄養素ですね♪ 

栄養価計算（１人分） 

  ・エネルギー：１０３kcal 

   ・たんぱく質：７．２ｇ 

  ・脂 質：６．２ｇ 

  ・炭 水 化 物：５．４ｇ 

  ・カルシウム：２３９ｍｇ 

・食塩相当量：１．４ｇ 

※エネルギー産生比率目標量（食事摂取基準２０２０） 

P：F：C＝13～20、14～20：20～30：50～65 

食事バランスガイド 

・主菜：１つ 

・副菜：１つ 

P（たんぱく質） 

13.4％ 

F 脂質 

19.5％ 

C（炭水化物） 

65.4％ 


