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 土曜日 日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 

主食 パン ご飯 ご飯 ご飯 うどん ご飯 ご飯 

主菜 

鮭と玉ねぎ

のポテト 

グラタン 

ドライ 

カレー 

ブリの 

照り焼き 

鶏肉手羽元

の甘酢煮 

えび天ぷら 

(お惣菜又は 

冷凍食品）、卵 

鯖缶と野菜

のトマト 

グラタン 

ドライ 

カレー 

副菜 
野菜 

スティック 
サラダ 

きんぴら 

ごぼう 
ひじき煮物 

きんぴら 

ごぼう 
ひじき煮物 サラダ 

汁物 

(副菜②) 

野菜スープ 

（キャベツ、人参、玉ねぎ、

ブロッコリー、しめじ、 

ハムなど） 

豚汁 

（大根、人参、玉ねぎ、 

じゃがいも、豚肉など） 

うどん具材

（長ねぎ、 

小松菜など） 

みそ汁 

（大根、人参、長ねぎ、 

ほうれん草、えのき、 

厚揚げなど） 

 

 

【1 人分の栄養成分】 

エネルギー：648kcal 

たんぱく質：24.1g 

食塩相当量：1.9g 

※ご飯 200g の場合 

 

ご飯、肉、野菜が 

一緒にとれるので、 

野菜嫌いな子供にも 

オススメです！ 

【作り方】 

①フライパンでひき肉を炒める。 

火が通ったら一旦皿に取り出す。 

②おろししょうが、にんにくを入れ、香りが

たってきたら、冷凍のみじん切り野菜を 

入れ、炒める。 

③カレー粉を加えてさらに炒める。 

①のひき肉を戻し、★の調味料を入れて 

水分が少なくなるまで煮詰める。 

塩・コショウで味を整え、出来上がり。 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※ ※ 

 

作り置きする際は、 

保存容器を熱湯消毒し、 

料理が冷めてから、 

冷蔵庫や冷凍庫で 

保存しましょう。 

汁物は多めに作って、翌日分は冷蔵庫へ 

◆1 週間の夕食献立例 

食事は毎日とるものなので、 

時にはお惣菜を買ったり、 

冷凍食品を利用したり、 

食事作りが負担にならない 

ようにしましょう！ 

◆簡単レシピ ドライカレー 

お惣菜や冷凍食品を 
使うこともあります 

 
 私は、薬局の管理栄養士で、2 歳と 5 歳の子供をもつママでもあり

ます。管理栄養士という仕事柄、患者さんやママ友たちからは、どんな

食事を作っているのかと聞かれることが多々あります。今回は、我が家

のある 1 週間分の夕食の献立と、子供たちから人気の簡単レシピを  

ご紹介します。少しでも食事作りの参考にしていただけると幸いです。 

同じ料理が並ぶこともあります 

【材料（6 人分）】 

ひき肉(牛豚の合挽き肉）・600g 

冷凍みじん切り野菜・・・1 パック半 

(玉ねぎ・人参・ピーマン) (420g) 

おろしにんにく・・・・・大さじ 1/2 

おろししょうが・・・・・大さじ 1/2 

赤ワイン・・・・・大さじ４ 

中濃ソース・・・・大さじ２ 

オイスターソース・大さじ２ 

ケチャップ・・・・大さじ２ 

しょうゆ・・・・・大さじ１ 

カレー粉・・・・・・・・大さじ１～2 

＊カレー粉はお好みで調節して下さい 

塩・コショウ・・・・・・少々 

【調理時間】 

約 15 分 

写真 

★ 

鮭 鶏もも肉 

※のグラタンは、オーブンで 

一度に２種類作ってしまいます。 

魚の種類を変える、魚を鶏肉に変える、

野菜の種類を変えると、様々な食材を 

とることができます。味付けも市販の 

グラタンソースやトマトソースを使うと

味のバリエーションが広がります。 

例 
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