
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 本日の栄養価 ヘルシーメニュー基準 

エネルギー 634kcal(ｷﾛｶﾛﾘｰ) 500～650 kcal(ｷﾛｶﾛﾘｰ) 

脂質エネルギー比※ 26.3％ 25 %程度 

食塩相当量 3.0ｇ 3.0ｇ程度 

野菜の量 144ｇ 100ｇ以上 

献立名 
エネルギー 

（ｋcal） 

たんぱく質 

（ｇ） 

脂 質 

（ｇ） 

食 物 繊 維 

（ｇ） 

食 塩 相 当量 

（ｇ） 

野 菜 量 

（ｇ） 

ごはん 250 4.0 0.5 2.4 0.0 0 

きのこ入りつくね 230 15.5 12.5 2.1 1.3 63 

ブロッコリーの 

和風マヨサラダ 
78 4.9 5.0 2.4 0.5 52 

だいこんの味噌汁 22 1.7 0.4 1.1 1.2 30 

りんごの赤ワイン煮 54 0.1 0.1 0.7 0.0 0 

合計 634 26.2 18.5 8.7 3.0 145 

※脂質エネルギー比は、エネルギー量の中で脂質(脂肪)からとるエネルギー量の割合です。 

☆食堂で提供するメニューは、食材の入荷等により、一部変更することがあります。 

 

 

※レシピの分量で、上記の栄養価になります。 

東区マスコットキャラクター 

「タッピー」  

タッピーの健康ランチは、東区役所食堂と東保健センターが協力して作った、健康に配

慮したヘルシーメニューです。 

≪本日の献立≫ 

・ごはん 

・きのこ入りつくね 

・ブロッコリーの和風マヨサラダ 

・だいこんの味噌汁 

・りんごの赤ワイン煮 

≪本日の栄養価≫ 

お問い合わせ先   

東保健センター管理栄養士  TEL011-711-3211  FAX011-711-3217 

 
 

 
 

さっぽろ市 
00-000-00-000 

 

 

 
 

 



【主食】 ごはん 
【主菜】 きのこ入りつくね 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【汁物】だいこんの味噌汁 

 

 

 

 

 

【副菜】ブロッコリーの和風マヨサラダ 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

【デザート】りんごの赤ワイン煮 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
次回のタッピーの健康ランチは、 

２月 12 日(水)の予定です！ 

 

【材料（2人分）】 

鶏ももひき肉・・・・・・・・・ 

木綿豆腐・・・・・・・・・・・ 

  塩・・・・・・・・・・・・・・ 

  こしょう・・・・・・・・・・ 

A 酒・・・・・・・・・・・・・・ 

  片栗粉・・・・・・・・・・ 

  おろし生姜・・・・・・・・ 

生しいたけ・・・・・・・・・・ 

小ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・ 

サラダ油・・・・・・・・・・・・ 

  しょうゆ・・・・・・・・・・ 

B 酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

  砂糖・・・・・・・・・・・・ 

  はちみつ・・・・・・・・・ 

水菜・・・・・・・・・・・・・・ 

トマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

【作り方】 

① 木綿豆腐は水切りしておく。 

② しいたけはみじん切り、小ねぎ

は小口切り、水菜は食べやすい

長さに、トマトはくし形に切る。 

③ ボウルに鶏ももひき肉、①、Ａ

を入れてよくこねる。 

④ ③にしいたけ、小ねぎを加えて

混ぜ合わせ、４等分にして小判

型に形を整える。 

⑤ フライパンにサラダ油を熱し、

④を焼く。 

⑥ ⑤に火が通ったら、合わせた B

をフライパンに加えて煮からめ

る。 

⑦ 皿に盛り付け、水菜とトマトを

添える。 

 

 

140ｇ 

40ｇ 

少々 

少々 

大さじ 1/2 

大さじ１ 

1/2かけ分 

30ｇ 

５ｇ 

大さじ 1/2 

大さじ２ 

小さじ２ 

小さじ１ 

小さじ１ 

適量 

1/4個 

 

【材料（2人分）】 

ブロッコリー・・・・・・・ 

ツナ水煮・・・・・・・・・・・ 

スイートコーン・・・・・・ 

マヨネーズ・・・・・・・・ 

しょうゆ・・・・・・・・・・ 

【作り方】 

① ブロッコリーは小房にわけて

ゆで、しっかり水けをきる。 

② スイートコーン、ツナは汁をき

っておく。 

③ ボウルにマヨネーズとしょうゆ

を入れてよく混ぜ合わせ、ブロ

ッコリー、コーン、ツナを加えて

全体をよく和える。 

７５ｇ 

30ｇ 

30ｇ 

大さじ 1/2 

小さじ 1/2

弱 

【作り方】 

① りんごは皮をむいて、８等分の

くし型切りにする。 

② 鍋にりんごを並べ、ひたひたの

水をはり、赤ワインと砂糖を

加え、弱火で煮る。 

③ りんごに火が通ったら、レモン

汁とシナモンを振る。 

 

【材料（2人分）】 

りんご・・・・・・・・・・・・・ 

赤ワイン・・・・・・・・・・・ 

砂糖・・・・・・・・・・・・・・ 

レモン汁・・・・・・・・・・・ 

シナモン・・・・・・・・・・・ 

（お好みで） 

100ｇ 

40ｃｃ 

小さじ 2 

大さじ 1/2 

適量 

【材料（2人分）】 

だいこん・・・・・・・・・・・・・ 

乾燥ワカメ（カット）・・ 

みそ・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

だし汁・・・・・・・・・・・・ 

【作り方】 

① だいこんは細切りにする。 

② だし汁に①を入れ煮る。だいこ

んに火が通ったらワカメを加え

ひと煮たちさせ、みそを溶き入

れる。 

 

60ｇ 

２ｇ 

小さじ２強 

300ｍｌ 


