
プラス1日　　2,000歩！
＋運動しておいしく「たんぱく質」を摂って筋肉作り！

この季節おすすめの
朝 昼 晩メニュー

ふわとろオムレツと
みかんのパワーサラダ

野菜とフルーツとたんぱく質が一皿でとれるサラダです。

作り方
1 きゅうりは、斜め薄切りにする。リーフレタスは冷水にさらして水

気をきり、食べやすい大きさにちぎる。みかんは皮と表皮をむく。ハ

ムは食べやすい大きさに切る。

2 オムレツは袋の端を少しひらき、レンジ（５００ｗ）で１分１０秒加

熱する。3 器に１を盛りつけ、2をのせ、ドレッシングをかける。

（2人分）

材料
きゅうり.................................1/2本

リーフレタス..........................２枚

みかん........................................１個

ハム ............................................３枚

キユーピーのたまご ふわとろ

たまごのオムレツ.................１個

キユーピー にんじんと

オレンジドレッシング........適量

タンパク質量約
g8.0

コツ オムレツは袋は
端を少しひらく。

所要時間約
分10

食塩相当量約
g1.9

Kcal

1人分
約224

Oneディッシュで
朝のキレイごはん たっぷりフルーツで

ビタミンをチャージ！

作り方
1 キウイ・オレンジ・グレープフルーツは皮をむいて食べやすく切

る。
2 ヨーグルトドレッシングを作る。

3 器にレタスミックス・1・フルーツグラノーラをきれいに盛り付

け、2をかける。

（4人分）

材料
キウイ..........................................1個

オレンジ.................................1/2個

グレープフルーツ...............1/2個

レタスミックス .......................1袋

フルーツグラノーラ...........200g

＜ヨーグルトドレッシング＞

ヨーグルト.............................. 50㏄

レモン汁............................小さじ1

はちみつ............................小さじ1

塩.....................................小さじ1/2

こしょう...................................少々

オリーブオイル ..........大さじ1.5

タンパク質量約
g1.5

コツ グレープフルーツは
薄皮もむく。

所要時間約
分10

食塩相当量約
g1.5

Kcal

1人分
約135

チーズ・ブロッコリー

トマトジュース（無塩）

※カゴメ様

子供たち大喜び、お弁当にもグー。

作り方
1　鶏ささみはそぎ切りにして塩と酒をふり下味をつける。

2　ブロッコリーは小房に分けて、ゆでる。

3　フライパンにサラダ油を温め、1のささみを炒め、酒・塩・こしょう

で味をつける。
4　3にブロッコリーを加え、ピザ用チーズをのせて蓋をして、5分く

らい蒸し煮にする。

（4人分）

材料
　鶏ささみ.................................3本

　塩 ............................................少々

　酒 ............................................少々

ブロッコリー............................1株

サラダ油............................大さじ2

酒..........................................大さじ1

塩.................................................少々

こしょう...................................少々

ピザ用チーズ........................... 50g

タンパク質量約
g

11.3
コツ 鶏肉は下味をつける。

所要時間約
分10

食塩相当量約
g0.5

Kcal

1人分
約140

朝食

温野菜サラダ 蒸すことで栄養を閉じ込め、

野菜の甘みもぐんと増します。

作り方
1 キャベツはくし形切りにして半分に切る。

2 れんこんはいちょう切りにする。人参は半分の長さに切って8等

分に切る。かぶは4等分に切る。ブロッコリーは小房に分ける。

3 耐熱の器に1・2を入れてオリーブオイル・塩をかけて沸騰した蒸

し器に入れて火が通るまで蓋をして蒸す。

4 味噌ソースの材料を混ぜる。

5 3が蒸し上がったら味噌ソース・ぽん酢醤油をつけていただく。

（4人分）

材料
キャベツ.................................1/4玉

れんこん..................................150g

人参 ..............................................1本

かぶ ..............................................3個

ブロッコリー........................1/3株

オリーブオイル .....................適量

塩.................................................適量

ぽん酢醤油...............................適量

＜味噌ソース＞
味噌.....................................大さじ1

みりん.................................大さじ1

レモン汁...................................少々

マヨネーズ........................大さじ1

タンパク質量約
g5.4 所要時間約

分30

食塩相当量約
g0.6

Kcal

1人分
約135

かつおのぽんポキ丼

ハワイ料理のポキを味ぽん仕立てで和風にアレンジ！

作り方
1 かつおは1.5㎝角に切る。しょうがはみじん切りにする。

2 玉ねぎは薄切りにする。

3 ボウルに1・味ぽん・白ごま・ごま油を合わせて5分ほど漬ける。

4 水菜は3㎝長さに切る。万能ねぎは小口に切る。

5 器にごはんと水菜・2を盛り付ける。3のかつおをのせ、万能ねぎと

3の漬け汁をかける。

（4人分）

材料
かつお（刺身用）....................300g

しょうが.....................................1片

玉ねぎ......................................... 80g

ミツカン  味ぽん® ............大さじ6

白ごま.................................小さじ2

ごま油.................................小さじ2

水菜 ..............................................2株

万能ねぎ...................................適量

ごはん.......................................600g

タンパク質量約
g

24.6
コツ かつおなどは味ぽんに漬ける。

所要時間約
分15

食塩相当量約
g1.7

Kcal

1人分
約387

具だくさんの味噌スープ

牛乳を加えることでやさしい味に。

作り方
1 豚肉・じゃが 芋・人参・大根はマッチ棒くらいのせん切りにする。

2 長ねぎはたて半分に切って斜め切りにする。

3 鍋にサラダ油を熱し、1を入れて炒め、だし汁を加えて煮る。

4 野菜がやわらかくなったら味噌を入れる。最後に牛乳を入れ、長ね

ぎをちらす。

（4人分）

材料
豚もも肉薄切り ...................... 50g

じゃが芋.....................................1個

人参 ............................................3cm

大根 ............................................3cm

長ねぎ..........................................1本

サラダ油............................大さじ1

　だし汁............................3カップ

　プラス糀 無添加 糀美人

　......................................大さじ2.5

　牛乳.....................................100cc

タンパク質量約
g6.4

コツ 酒粕はだし汁で
溶いておく。

所要時間約
分15

食塩相当量約
g1.7

Kcal

1人分
約124

22.9g

タンパク質 合
計

昼食

36.4g

タンパク質 合
計
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