
お弁当作りのポイントは栄養バランスはもちろんですが『簡単で冷めてもおいしい』こと
が大切です。お弁当作りは毎日のことなので、頑張り過ぎずおかずは２～３品でオッケー
です。ご飯（パン・麺）+肉か魚か卵のおかず（１品）+野菜のおかず(１～2品）を目安に。 
余裕があればもう１品プラスしてもいいですね。冷凍野菜や作りおきのおかずなども
上手に利用しながら時間をかけずにお弁当生活を続けていきましょう！

健康相談・禁煙・スポーツ提携施設などの
お問い合わせは右記へお願いします。 神 戸 FAX：内線：外線： 078-302-9472711-4637078-302-8185
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① 冷凍ブロッコリーは
電子レンジで加熱し
ます。

② ①と食べやすく切っ
たミニトマトをアル
ミカップに入れて、
ドレッシングとマヨ
ネーズを合わせたも
のをかけて焼きます。

お弁当箱にご飯を詰めます。

魚を切り下味をつけます。

ブロッコリーを電子レンジで加熱します。

材料（きんぴら）を切ります。

オーブントースターに魚とアルミカップに
盛り付けたブロッコリーを入れて焼きます。

きんぴらの材料を炒めます。

十六穀ごはん� 180g

エネルギー�313kcal
塩分� ０ｇ

エネルギー�219kcal
塩分� 2.4ｇ

エネルギー�532kcal 
塩分� 2.4ｇ 

合　計

調理の流れ

出来上がり！

※ホームページの
レシピ集もぜひ
ご覧ください。

［１人分］
エネルギー� 59kcal
塩分� 0.7ｇ 

［１人分］
エネルギー� 32kcal
塩分� 0.2ｇ

① れんこんは皮を剥き薄くいちょう切り
にして酢水にさらします。人参は皮を
剥き細切りに、糸こんにゃくは湯通し
して食べやすい大きさに切ります。

② ごま油をひいたフライパンで、さっと
洗ったれんこんを入れて炒めます。火
が通ったら、人参、糸こんにゃくの順
に加えて炒めます。

③ ②に Aを加えて、汁けがなくなるまで
炒めて出来上がり。

［１人分］
エネルギー� 128kcal
塩分� 1.5ｇ

材料（２人分）
れんこん�････････１/３節
人参� ･･･････････１/６本
糸こんにゃく�･･･１/３袋
ごま油�････････小さじ１
醤油� ･･･････大さじ１/２
みりん�･･････大さじ１/２

材料（２人分）
冷凍ブロッコリー�････100g
プチトマト�･････････････２個
青しそドレッシング�･･･小さじ１/2
マヨネーズ�･･････大さじ１/2

材料（２人分）
秋鮭� ･･･････････････２切
カレー粉�････小さじ１/2
醤油� ･･････････大さじ１

お弁当生活を始めましょう！
～簡単でおいしいお弁当～

A

① 鮭は食べやすい大きさに切り
ます。

② ビニール袋に醤油・カレー粉・
①を入れてしばらく浸けます。

③ オーブントースターの焼き皿に
アルミホイルを敷き②を並べて
焦げ目がつくまで焼いたら出
来上がり。

冷凍野菜も
上手に

使いましょ
う！

必要な量だ
け

手軽に調理
できます。

余裕があれば
プラス1 品！

カレー
醤油焼き

お弁当

ごま和え

野菜の
マヨネーズ焼き

おかず（１人分）

れんこんの
きんぴら

魚はサバや
ブリ、サワ

ラなど

手に入りや
すい魚が○

。

冷めてもお
いしいよう

に

しっかりと
味付けを。
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十六穀入り
のごはんは

、

冷めてもも
ちもちとし

て

噛みごたえ
もあります

。

お弁当生活を始めましょう！

冷蔵で２、
３日保存で

きます。

作りおきし
て朝の調理

を

減らすのも
コツです。

鮭の
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