
  

＜1 人分の栄養価＞ 

エネルギー 492kcal 

塩分  1.8g 
 

〈食事のポイント〉 

・バランス良く食べることを心がけましょう。別紙に 1 日の目安量を表示してあるので参考にしてください。  

・野菜をたっぷり使用し、かさ増しすることで満足感がアップします。 

・青じそ、ミョウガ、ごま､海苔など風味のある物を使用することで調味料の使用頻度が少なくなり 

減塩につながります。 

 

キュウリの 

冷たいスープ 

 

アジの南蛮漬け 

 

塩昆布入り 

とうもろこしご飯 

 

  

＼旬の食材を使用した／ 

トマトとミョウガの

海苔和え 

 


