
□2023安房保健所地域・職域連携推進協議会

安房地域の栄養士おすすめ

転ぶ前に気づいてロコモ！
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レシピの難易度を表示

：易しい、調理工程が少ない
：ふつう
：やや難しい、調理工程がやや多い

本レシピ集の見方

レシピに使用されている食品群を
カラーで表示

詳細は本ページ下部を参照してください。

レシピ提供者のコメントを表示

レシピのおすすめのポイントや共通で表示して
いる栄養成分量５項目以外の栄養素の量等
について記載しています。

１人分の栄養量を表示

エネルギー、たんぱく質、脂質、炭水化物、
食塩相当量の５項目を表示しています。
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焼きたまごはん ★ ● ● ● ●
さば味噌缶とトマトのどんぶり ★ ● ● ● ●
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ささみ梅じそチーズフライ ★★ ● ● ● ●
豚肉と舞茸のしょうが炒め ★★ ● ● ●
鮭と野菜のみそマヨホイル焼き ★★ ● ● ●
たらの南蛮風炒め ★★ ● ● ●
鯖のチーズ焼き ★★ ● ● ●
アジの和風トマトあんかけ ★★★ ● ● ● ●

ページ 【副菜】 難易度 さ あ に ぎ や か い た だ く
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冷凍オクラのもずく酢和え ★ ● ●
菜花の海苔和え ★ ● ● ●
切り干し大根とひじきのかみかみサラダ ★ ● ● ● ●
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ページ 【副菜】（汁物） 難易度 さ あ に ぎ や か い た だ く
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野菜もとれる卵入りみそ汁 ★★ ● ● ●
かぼちゃとお豆のカレーミルクスープ ★★ ● ● ● ●
大豆のコンソメスープ ★★ ● ● ● ●
牛乳とんじる ★★ ● ● ● ● ● ●
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