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東京都豊島区西池袋 2-20-16

婦人之友社

ご予約はホームページまたは FAX、TELにて承ります。
お名前（ふりがな） 住所　〒　　　　　　-　　　　　

TEL

ご
予
約
様

まいにち健康おうちごはんまいにち健康おうちごはん
 　　 　　1,650円（税込）

　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　冊　　　　　　　　　　　　　冊

＊送料は 300円

「今日の献立、なににしよう？」という悩みに答えます。
『Diary for simple life（主婦日記）』で人気の「春夏秋冬の献立
のヒント」ページから生まれた 1冊です。
肉や魚の主菜、ボリュームのあるごはんもの、さっとつくり
やすい麺類や鍋ものと、それに合わせる野菜や豆類たっぷり
の副菜を 30献立紹介します。
材料別のお助け単品おかずも充実。献立のたて方のヒントも
満載で、食べれば自然に家族が元気になります。

まいにち健康
おうちごはん

30人のお母さんが贈る献立

 

2月14日発売
B5判 112ページ 
1,650円（税込）

全国友の会協力
婦人之友社編

■ ハヤシライス
■ フルーツサラダ

Menu 16

お肉たっぷりのレトロハヤシ。
デミグラスソース缶詰があると短時間で調理でき、本格的な味わいです。
多めにつくって、翌日バゲットと共にいただくのもおすすめ。

（松江友の会 澤江典子）

ハヤシライス献 立

ご
は
ん
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牛肉とごぼうの
和風グラタン献 立

段取りメモ
1 グラタンの 4まで用意。
2 オーブンを予熱している間におひたし、
グラタンを焼いている間に
りんご酢和えの順でつくり、
青ねぎを散らしてグラタンを仕上げる。

■ ごはん
■ 牛肉とごぼうの和風グラタン
■ 小松菜としめじのおひたし
■ わかめのりんご酢和え

Menu 10 わかめのりんご酢和え
● 材料 （ 4 人分）
わかめ（水でもどしたもの）… 40 g
きゅうり … 小 1 本（ 80 g）
玉ねぎ … 1/ 4    個（ 50 g）
りんご …  1/ 2 個（ 150 g）
A    酢 … 大さじ 1

砂糖 … 小さじ 2
塩 … 小さじ 1/ 5
薄口醤油 … 小さじ 1

● つくり方
1  わかめはひと口大に切る。
2  きゅうりは薄い輪切りにして塩ひとつまみ

（分量外）をまぶし、しんなりしたらさっと水にく
ぐらせしぼる（塩は 1 ％ 相当）。
3  玉ねぎは薄く切り、水にさらしてしぼる。
4  ボウルに A を入れて合わせ酢をつくる。りん
ごは飾り用に少し細切りにし、残りはすりおろし
て手早くまぜ、1 〜 3 を入れて和える。盛りつけ
てから添える。

小松菜としめじのおひたし
● 材料 （ 4 人分）
小松菜（春菊でも）… 4 株（ 180 g）
しめじ（エリンギや生椎茸でも）… 100 g
塩、酒 … 各少々
A　 だし … 200 ml

薄口醤油 … 小さじ 1 1/ 2
みりん … 小さじ 1
塩 … 小さじ 1/ 5

● つくり方
1  小松菜をゆでて 3 ㎝ 長さに切る。
2  しめじは石づきを取り、小房に分ける。アルミ
ホイルにのせて塩、酒をふり、魚焼きグリルで焼
く （上下強火で約 5 分。または鍋で加熱） 。
3  鍋に A を入れて温め、2 を加えてさっと煮る。
煮汁ごと冷まし、1 を加えて味を含ませる。
4  器に盛りつけ、煮汁も少しかける。
＊しめじは焼くことで香りよく、うまみが凝縮さ
れて水っぽくなりにくい。

牛肉とごぼうの和風グラタン
● 材料 （耐熱皿の直径 18 〜 20 ㎝）
牛薄切り肉 … 150 g
ごぼう … 1 本（ 150 g）
A　 だし … 100 ml

醤油 … 大さじ 1  1/ 2
砂糖 … 大さじ 1
酒 … 小さじ 1

卵 … 2 個
生クリーム … 100 ml
シュレッドチーズ … 1 カップ
青ねぎ （小口切り）… 適量

● つくり方
1  ごぼうはささがきにしてやわらかくゆで、水
けをきる。牛肉はひと口大に切る。
2  鍋に A を入れ、1 を加えて中火にかけ、煮汁
が少し残るまで煮る。
3  ボウルに卵をときほぐし、生クリームと 2 の
煮汁を加える。
4  グラタン皿に油またはバター（分量外）を薄く
塗り、2を入れ、3をまわしかけてチーズをのせる。
5  230 ℃ に温めたオーブンで約 10 分焼く。
6  青ねぎを 5 の上に散らす。

ホワイトソースを使わない簡単グラタンは、
リクエストが多い自信作です。
おひたし、りんご酢和えなどごはんに合うおかずが、
食後感をさわやかにととのえます。

（神戸友の会　下村淳子）

牛
肉
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段取りメモ
1 切り干し大根をもどす間にほかの材料を切り、甘酢サラダをつくる。
2 味噌汁の具を切って煮る。
3 菜飯の大根の葉をゆで、炒めておく。
4 大根をおろし、ぶりを焼いてたれをからめる。
5 味噌汁を仕上げ、ごはんに大根葉をまぜる。

■ 大根葉の菜飯
■ 里芋の味噌汁
■ ぶりの照り焼き
■ 切り干し大根の甘酢サラダ
■ にんじんゼリー

切り干し大根の甘酢サラダ
● 材料 （ 1 単位）　　　　　　　　　　　
切り干し大根 … 25 g（もどすと 125 g）
かに風味かまぼこ … 30 g
玉ねぎ …1/4個（ 70 g）
パプリカ（赤・黄）… 各 1/ 4 個（ 30 g）
A     酢、砂糖 … 各大さじ 3

塩 … 小さじ 1/ 3
オリーブ油 … 大さじ 1

● つくり方
1  切り干し大根は、水に 15 分ほどつけてもどす。
長いものは切り、さっとゆでてしぼる。
2  玉ねぎ、パプリカは縦に薄切り。かに風味かまぼ
こは 1 本を 6 つくらいに割く。
3  ボウルに A をまぜ、1、2を和える。オリーブ油
をかけて冷蔵庫で味を落ち着かせる。

里芋の味噌汁
● 材料 （ 4 人分）
里芋 … 2 個（ 100 g）
白菜 … 120 g
油揚げ …1/2枚
長ねぎ … 中 1/ 2本（ 50 g）
だし … 600 ml
味噌 … 大さじ 3 弱

● つくり方
1  里芋は皮をむき 5 ㎜ 厚さの輪切り、白菜は 3 ㎝
幅 1 ㎝ 長さに切り、茎と葉先に分ける。油揚げは熱
湯をかけて細切り、長ねぎは小口切りにする。
2  鍋にだしと里芋を入れて火にかける。里芋がやわ
らかくなったら白菜の白い部分を入れ、しんなりし
たら葉先と油揚げを加え、弱火で 5〜 6分煮る。長ね
ぎを入れ、味噌をときながら加える。

にんじんゼリー　→　P10 8

ぶりの照り焼き
● 材料 （ 4 人分）
ぶりの切り身 … 4 切れ（ 1 切れ 70 〜 80 g）　　　　
塩 … 小さじ 1/ 4（魚の 0 .5 ％）　　　　
小麦粉 … 小さじ 2　　　　　　　　　　
油 … 大さじ 2 〜 3　　　　　　　　
大根おろし … 160 g　　　
たれ

醤油 … 大さじ 3
みりん … 大さじ 2
砂糖、酒 … 各大さじ 1

● つくり方
1  ぶりは薄く塩をしてしばらくおく。
2  1 の水けをさっとペーパーで拭いて、茶こしを
通して小麦粉を薄くつける。
3  フライパンに油を熱し、表になる面から中火で
焼く。焼き色がついたら裏も焼き、器に取り出す。
4  フライパンを拭いて、合わせたたれを入れる。た
れが泡立ったところに 3 をもどし入れ、フライパン
をゆすりながら両面にからめる。
5  大根おろしは水けを軽くしぼって、添える。

大根葉の菜飯
● 材料 （ 4 人分）
米 … 2 カップ
水 … 480 ml
酒 … 大さじ 2
だし昆布 … 5 ㎝ 角
大根葉（青菜）… 200 g
塩 … 3 g

● つくり方
1  米は普通に水加減し、酒、昆布を加えて炊く。
2  大根葉は塩少 （々分量外）を入れた熱湯でゆで、
水にとってしぼる。細かく刻み鍋に入れ、塩を加えて
から炒りし、ごはんにさっくりまぜる。

葉つきの新鮮な大根が手に入ったら菜飯がおすすめ。
大根葉には、カルシウム、鉄、葉酸もたっぷりです。
ぶりは、薄く小麦粉をまぶすだけで、
たれがぐんとからみやすくなります。

（鹿児島友の会　片野田優子・鶴田久美子）

ぶりの照り焼き 献 立

Menu 11

魚
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いつも同じ食材ばかりになってしまったり、何を食べればいいのか迷ったりしていませんか。
一日にとりたい食品の量を知ると、買い物にも迷いが減って、栄養のバランスがとれていきます。
相模友の会の加藤憲子さんに聞きました。

加藤憲子さん

「私たちの体は、一日一日の食事の積み重ねでできています。毎日元気でいるためには、
さまざまな食品をバランスよくとることが大切です。とくに主食（穀類）、
たんぱく質（肉と魚、卵、豆腐と豆）、野菜の 3 つを意識して」と加藤さんは言います。
中でも野菜は、主食やたんぱく質よりも多くとるイメージを持ちましょう。

一日にとりたい食品の目安の量をもとに、朝、昼、夕の 3 食に配分してみます。

【単位 g】

＊エネルギーは年齢・体格により穀類で調節。穀類は、3 食のほかに菓子や調理に使う粉の量も考慮している。

● トースト
● 牛乳
● チーズ入りスクランブルドエッグ
● 蒸し野菜
● キウイフルーツ

牛乳・乳製品 … 205 g
卵 … 1 個
野菜 … 100 g
果物 … 50 g
食パン … 1 枚 60 〜 70 g

● ごはん
● 豆腐とわかめの味噌汁
● 鮭のムニエル ● キャベツ
● ポテトサラダ
● 青菜のごま和え

肉・魚 … 50 〜 70 g
野菜 … 200 g
豆・豆製品 … 50 g
ごはん … 170 〜 190 g

● スパゲティミートソース
● 野菜と豆のサラダ
● みかん

肉・魚 … 30 〜 50 g
野菜 … 100 g
豆・豆製品 … 30 g
果物 … 100 g
ゆで麺 … 190 〜 220 g

3 食の配分例をもとに、朝、昼、夕の献立の型紙をつくっておくと、
バリエーションが考えやすくなります。

何をどれくらい食べればいいの？ 朝、昼、夕で考える

野菜総量 400 g

野菜は、肉や魚に対して
4倍はとりましょう。
野菜400 gは

「朝100、昼 100、
夕200」の配分で。

肉と魚は
1：1のバランスが
ベストです。

果物の半分は、
ビタミンCが豊富な
柑橘類を。

POINT POINT POINT

● 一日にとりたい食品と目安の量（ 30 〜 49 歳の女性の場合） 

● 一日の目安の量をもとにした 3 食の配分例（ 30 〜 49 歳の女性の場合） 

●一日の献立の型紙

朝

昼

夕

乳製品 卵・肉・魚 豆・
大豆製品 野菜 果物 穀類 油脂 砂糖

肉・魚
30 〜 50

粉で 45 〜 50
（食パン 1 枚
60 〜70）

乾麺 80 〜 95
（ゆで麺
190〜220）

米 80 〜 90
（ごはん
170〜190）

100 150

80（
味
噌
10
含
）

（
青
菜
60 

芋
50
含
）

15（
大
さ
じ
1
強
）

20（
大
さ
じ
2
強
）

卵 1 個 100

肉・魚
50 〜 70

200

牛乳など
200
チーズ 5

朝 昼 夕

穀類 240 g

肉と魚 100 g

牛乳など 200 g

果物 150 g

　豆腐と豆 80 g

卵 50 g

その他の野菜、海藻　計 290 g

青菜 60 g、芋類 50 g

チーズ 5 g

油脂 15 g
砂糖 20 g

（乾いた状態）

（このうち味噌 10g）

献立のたて方1 献立のたて方2

8 9
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ワンプレートハンバーグ献立
・さやえんどうとえのき茸の味噌汁
・ワンプレートハンバーグ 野菜のオーブン添え
・わかめとツナときゅうりのマヨネーズサラダ
牛肉とごぼうの和風グラタン献立
・牛肉とごぼうの和風グラタン
・小松菜としめじのおひたし
・わかめとりんごの酢和え
鰆のチーズ焼き献立
・パセリライス
・ジュリアンスープ
・鰆のチーズ焼き ミニトマト、ブロッコリー添え
・かぼちゃのサラダ

内容より


