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～たんぱく質を摂ろう！～ 

2025.7.30(水)大治町保健センター 

管理栄養士  岩田 愛 

※資料はネット上のものを使わせていただいております 

 

1日に必要なたんぱく質は推奨量は、18～64歳の男性は一日65g、 

65歳以上の男性は60g、18歳以上の女性は一日50g です。 
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１．スタミナ牛肉どんぶり 

 材料 分量(4 人分) 準備 

米 ２合 米は炊飯器で炊く 

A 

 

牛肉ももスライス 240g  

しょうが 10ｇ みじん切りにする 

にんにく ８g みじん切りにする 

しょうゆ 大さじ１（18ml）  

砂糖 大さじ１（9g）  

豆板醤 小さじ 1/2（2g）  

酒 大さじ 1（15ml）  

片栗粉 小さじ 2（6g）  

油 大さじ１（12g）  

もやし 200g  

ピーマン 60g（2 個） 乱切りにする 

なす 80g（1/2 本） 輪切りにする 

まいたけ 60g 食べやすく手でさく 

しょうゆ 小さじ１（5g）  

こしょう 適宜  

〈作り方〉 

① 牛肉は A に漬け込み 20 分置く。 

② ①に片栗粉をまぶし、熱した油で炒める。もやしを炒め合わせ一度取り出す。 

③ ②のフライパンにピーマンとなすとまいたけを炒め、調味する。 

④ ご飯に②と③を乗せる。 

 

２. ミニトマトと豆腐のサラダ 

材料 分量(4 人分) 準備 

ミニトマト 20 個（300g） へたを取って洗う 

きゅうり 80g 5 ㎜の輪切り 

たまねぎ 40g スライスする 

豆腐 170g（1/2 丁） 水切りする。手で崩す 

B 酢 大さじ１（15ml）  

砂糖 大さじ 1（9g）  

しょうゆ 大さじ 1（18ml）  

グリーンリーフ 80g 洗って手でちぎる 

〈作り方〉 

① B を合わせる。ミニトマト、きゅうり、たまねぎ、豆腐を加えて味をなじませておく。 

② グリーンリーフを皿に盛り、①を中央に盛り付ける。 

 

 

 

メモ 
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3. モロヘイヤとしらすのめんつゆラー油和え 

 材料 分量(4 人分) 準備 

モロヘイヤ 200g 葉と茎に分ける。茎は 1 ㎝長さに切る 

ひきわり納豆 40g（1 パック）  

シラス干し 15g（大さじ 2）  

※干しエビ 5g（大さじ１） 後から加える 

めんつゆ（2倍） 大さじ１ （15ml）  

ラー油 適量  

〈作り方〉 

① モロヘイヤを沸騰した鍋に入れ 1 分程茹で、ザルにあげて水気を切る。 

② ①に、ひきわり納豆、シラス干し、めんつゆ、ラー油を加えて全体を混ぜる。 

③ 干しエビを好みの量加える 

４．夏野菜と煮干しの味噌汁 

材料 分量(4 人分) 準備 

C 水 600ml  

だしこぶ ４g 水にしばらくつけて置く 

煮干し 10g 頭と身に分け、身は半分に割いて黒いワタのかた

まりを取り除く。水にしばらくつけて置く。 

とうもろこし 100g（1 本） 2 ㎝の輪切り 

かぼちゃ 100g 薄く一口大に切る。 

おくら 40g（4 本） へたを切り落とす 

こまつな 100g 3 ㎝長さに切る 

えりんぎ 100g 5 ㎜の輪切りにする 

味噌 大さじ 2（36g）  

七味唐辛子 適宜  

〈作り方〉 

① 煮干しとこぶの出し汁を作る。600ml の水に、だし昆布と煮干しを加えしばらくおく。鍋を

火にかけ、煮立つ寸前に昆布を取り出し、弱めの中火にして 5～6 分静かに煮立てる。 

② 鍋に切った野菜を入れ、①を野菜がかぶるくらい入れて材料がやわらかくなるまで加熱する。 

③ 水分量を調整し、②に味噌を溶き加え調味する。 

④ お好みで七味唐辛子を加える。 

 

５. 甘酒豆乳ヨーグルト しそシロップ添え 

材料 分量(4 人分) 準備 

甘酒 120g  

調整豆乳 120ml  

ヨーグルト 120g  

しそジュース 適量 20ml  

〈作り方〉 

① 甘酒、調整豆乳、ヨーグルトを良く混ぜ、グラスに分ける。 

② 赤紫蘇ジュースを①の上に静かに注ぐ 
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○栄養価＜１人分＞○ 

料 理 名 
エネルギ

ー(kcal) 

たんぱく質

(g) 

脂質 

(g) 

炭水化物 

(ｇ) 

食塩相当量

(g) 

１．スタミナ牛肉どんぶり 422 17.7 8.6 66.6 1.0 

２．ミニトマトと豆腐のサラダ 74 3.9 2.0 10.7 0.7 

３．モロヘイヤのラー油和え 49 4.8 1.5 6.1 0.5 

４．夏野菜と煮干の味噌汁 72 3.7 0.7 14.8 0.7 

５．甘酒豆乳ヨーグルト 59 2.3 1.9 7.9 0.1 

合 計 676 32.4 19.6 106.1 3.0 

※脂質の合計のみ脂肪エネルギー比で表示 

 

～参考資料～ 

◇一日の食事摂取基準◇ 日本人の食事摂取基準(2020年版) 活動強度(中) 

年齢 性別 
エネルギー

(kcal) 

たんぱく質 

(g) 

脂肪 

エネルギー比(%) 

炭水化物 

エネルギー比(%) 

食塩相当量 

(g) 

50～64(歳) 
男性 2,600 65 20～30 50～65 7.5未満 

女性 1,950 50 20～30 50～65 6.5未満 

65～74(歳) 
男性 2,400 60 20～30 50～65 7.5未満 

女性 1,850 50 20～30 50～65 6.5未満 

75以上

(歳) 

男性 2,100 60 20～30 50～65 7.5未満 

女性 1,650 50 20～30 50～65 6.5未満 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


