








◆材料（３～４人分）６６１㎉ たんぱく質２１.８ｇ

材料 分量 材料 分量

かぼちゃ １／４個 ☆バター １０ｇ

小麦粉 小さじ２ ☆コンソメ １～１／２個

牛乳 ４００ml ☆塩コショウ

① かぼちゃの種と皮をとる。皿にかぼちゃを移し、水を大さじ

2ふりかけてラップをする。レンジで柔らかくなるまで約4～

5分加熱。すぐに潰れるくらいまで加熱する。

② 鍋に移して泡だて器でかぼちゃを潰す。

③ かぼちゃが滑らかになったら、小麦粉を入れて粉っぽさが

なくなるまで混ぜる。

④ 牛乳を100mlほど入れてかぼちゃと馴染ませたら、残りの

牛乳を入れる。

⑤ 弱火にかけて沸騰させな

いように温める。

スープが温まったら、

☆を入れる。

◆作り方



◆材料（４人分）２８１㎉ たんぱく質２３.５ｇ

材料 分量 材料 分量

小松菜 １束 だし汁 ２００ml

卵 ２個 醤油 大さじ１

しらす ３０ｇ(大さじ６) 砂糖 大さじ１と１／２

① 洗った小松菜を食べやすい大きさに切り、しらすと一緒に

だし汁で煮る。

② 醤油と砂糖を加えて味を調整する。

③ 再び沸騰したら、溶き卵を流し入れて卵が固まるまで加

熱する。

◆作り方



今回紹介した副菜のレシピを食べ続ければ、予防になるわけではあり
ません。日々、バランスの良い食事を心がける事が大切です。
自分には、何が不足しているかを考え、日々の食事を摂りましょう。

管理栄養士からアドバイス！




