
女の子 900kcal 男の子 950kcal

（日本人の食事摂取基準2020年度版より）

少し厚みのある色紙切り（色紙のように正方形に薄く切る）にすると、

歯ぐきにのりやすくて食べやすくなります。

スティックや半月切りも手に持って食べやすいのでおすすめ。

前歯でかじりとりやすい大きさで、歯ぐきで押しつぶしやすいやわらかさに。

とろみをつけたり、水分を多くすると食べやすくなります。

タラとほうれん草のグラタン （大人２人＋幼児１人前）

＜材料＞ ＜分量＞ 下準備 作り方

生タラ １６０ｇ

白ワイン 大さじ１／２強

ほうれん草 ６０ｇ

じゃが芋 １２５ｇ

バター ７ｇ

薄力粉 小さじ２・１／２

牛乳 ２６０ｃｃ

塩 小さじ１／６

粉チーズ 大さじ１／２

そぎ切り

ゆでて２cmに切る

１cmの角切り

① じゃが芋は耐熱容器に入れ、電子レンジ（６００

ｗ）で１分２０秒加熱する。

② タラは白ワインをふり電子レンジで１分加熱す

る。

③ 厚手の鍋にバターを入れ、火にかけ溶かし、薄力

粉をふり入れて炒める。フツフツしてきたら一度

火を消し、牛乳を加える。中火にかけてじゃが芋

を加え、ヘラでよく混ぜて煮立ったら１～２分煮

る。塩で味をととのえ、タラとほうれん草を加え

てひと煮する。

④ 耐熱皿に③を流し入れ、チーズをふって、２２０℃

のオーブンで１２～１５分焼く。

エネルギー１０１kcal 蛋白質 ８．４g 脂質３．５ g カルシウム８３mg 塩分０．４ g

1歳６か月児 おすすめレシピ

１日に必要なエネルギー量

大きさ・形の一例

かたさ

主菜

子ども分量は大人の半量くらいです。

大人の量はすこし少なめです。

大人用にはお好みでブラックペッパーや

タバスコをかけてみてください♪

スティック状 半月切り



大豆のつくねバーグ （大人２人＋幼児１人前）

＜材料＞ ＜分量＞ 下準備 作り方

ゆで大豆 １２５ｇ

豚ひき肉 ３０ｇ

白ねぎ ３０ｇ

かたくり粉 大さじ２／３

サラダ油 大さじ２／３

水 大さじ２・１／２

ケチャップ 大さじ２／３

ウスターソース 小さじ２／３

ポリ袋に入れて

たたいてつぶす

みじん切り Ａ

Ｂ 混ぜる

① 大豆の入ったポリ袋に豚ひき肉とＡを加えて全

体がなじむまでもみ、大２個・小１個に分けて

小判型に形を整える。

② フライパンにサラダ油を熱し、①を並べて中火

で焼く。水を加え、ふたをして弱火で蒸し焼き

にする。

③ 器に盛り、Ｂをかける。

エネルギー８２ kcal 蛋白質 ４．９ g 脂質５．１g カルシウム２３mg 塩分０．１ g

具たくさんオムレツ （大人２人＋幼児１人前）

＜材料＞ ＜分量＞ 下準備 作り方

卵 M３個

牛乳 大さじ２＋１／２

オリーブ油 小さじ１

ブロッコリー ４０ｇ

ほうれん草 ４０ｇ

プロセスチーズ １８ｇ

ホールトマト缶 ７５ｇ

塩 小さじ１／４

こしょう 少々

さっと茹でてみじん切り

〃

５ｍｍの角切り

A

① 卵に牛乳を入れて混ぜる

② フライパンにオリーブ油を熱し、野菜を入れて

炒める。

③ 全体に油がまわったら、①を流し入れ、チーズ

を加えてひと混ぜし、ふたをして弱火でじっく

り焼く。表面がしっかり固まったら裏返して火

からおろして器に盛る。

④ 鍋にAを入れて熱し、ひと煮立ちさせ、③にか

ける。

エネルギー７７ kcal 蛋白質 ５．４g 脂質５．２ g カルシウム５５mg 塩分０．５ g

キャベツとベーコンのカレー風味蒸し煮 （大人２人＋幼児１人前）

＜材料＞ ＜分量＞ 下準備 作り方

キャベツ １２５ｇ

ベーコン １０ｇ

カレー粉 小さじ１／６

だし 大さじ２

酒 大さじ２／３

薄口しょうゆ 小さじ２／３

１cm幅に切る

A

① キャベツは葉は小さくちぎり、芯は薄切りに

する。

② 鍋にベーコンを入れて火にかけ、さっと炒め

て脂がでたら、カレー粉、キャベツの順に加

えて混ぜる。

③ ②にAを加え、ふたをして弱めの中火で３分

程蒸し煮にし、ひと混ぜして火を消す。

エネルギー１７ kcal 蛋白質０．７ g 脂質０．８ g カルシウム１２ mg 塩分０．２ g

副菜



人参のチーズサラダ （大人２人＋幼児１人前）

＜材料＞ ＜分量＞ 作り方

人参 ７５ｇ

プロセスチーズ ６ｇ

牛乳 小さじ１強

パセリのみじん切り 適量

① 人参はよく洗って皮付きのまま、縦に２～３ｍｍ厚さに切る。（スライ

サーを使っても良い。）

② 耐熱容器に人参を入れ、プロセスチーズと牛乳をかけてラップをし、電

子レンジ(600W)で１分加熱する。

③ ②のラップをはずして、チーズを全体にからめ、器に盛りパセリをふり

かける。

エネルギー １０kcal 蛋白質 ０.４g 脂質 ０.４g カルシウム １３mg 塩分 ０.０g

チンゲンサイとシラス干しの煮浸し （大人２人＋幼児１人前）

＜材料＞ ＜分量＞ 下準備 作り方

チンゲンサイ １２５ｇ

シラス干し １３ｇ

だし １２５cc

しょうゆ 小さじ１強

みりん 小さじ１強

ゆでる

Ａ

① チンゲンサイは軟らかめに茹でて縦横に細かく

刻む。

② 鍋にＡを煮立て、チンゲンサイとシラス干しを

加えてさっと煮る。

エネルギー １０kcal 蛋白質０．９g 脂質 ０.１g カルシウム ３２mg 塩分 ０.４g

けんちん汁 （大人２人＋幼児１人前）

＜材料＞ ＜分量＞ 下準備 作り方

豚赤身うす切肉 ２５ｇ

大根 １００ｇ

人参 ５０ｇ

里芋 １００ｇ

ねぎ ２５ｇ

だし汁 ５００ｃｃ

味噌 ２２ｇ

食べやすく切る

小口切り

① 鍋にだし汁と下準備のできた材料を入れ、やわ

らかくなるまで煮、味噌をとき入れる。

エネルギー４４ kcal 蛋白質２．４ g 脂質１．３ g カルシウム２１ mg 塩分０．７ g

野菜の牛乳みそスープ （大人２人＋幼児１人前）

＜材料＞ ＜分量＞ 下準備 作り方

人参 ４０ｇ

玉ねぎ ６０ｇ

キャベツ ６０ｇ

だし汁 １８０ｃｃ

牛乳 １８０ｃｃ

みそ １５g

食べやすく切る

① 鍋にだし汁と人参、玉ねぎを入れて

火にかけ、煮立ったらキャベツを加

えて弱火にして火を通す。

② みそをとき入れ、牛乳を加えて温め

る。

エネルギー４１kcal 蛋白質２．０ g 脂質 １．６g カルシウム５３mg 塩分０．５g

汁もの

皮をむき

１ｃｍの角切り



かぼちゃだんご （大人２人＋幼児１人前）

＜材料＞ ＜分量＞ 下準備 作り方

かぼちゃ １５０ｇ

片栗粉 １７g

みたらしダレ

しょうゆ 小さじ１（６ｇ）

三温糖

小さじ２＋１／２（6g）

片栗粉 小さじ1/３（1g)

水 小さじ２(10cc)

皮をむき一口大に切る ① Ａを器に入れ、ふんわりラップをして、６０

０ｗの電子レンジで約２分30秒加熱して混

ぜておく。

② かぼちゃを水にくぐらせ、ふんわりラップし

て、電子レンジで約１分加熱し、熱いうちに

つぶして、片栗粉を加えて練り混ぜ、一口大

に丸める。

③ 熱湯に②を入れ、浮いてきたら中火で３分ゆ

で、ザルに上げる。

④ 器に入れ、①のタレをかける。

エネルギー４５kcal 蛋白質０．７ｇ 脂質０．１ｇ カルシウム５ mg 塩分 ０．２ｇ

ご飯のお焼き （大人２人＋幼児１人前）

＜材料＞ ＜分量＞ 下準備 作り方

ご飯 １９０ｇ

卵 ２個

葉ねぎ（みじん切り） １０ｇ

ちりめんじゃこ ９ｇ

削りかつお ３ｇ

粉チーズ 小さじ２＋１／２

しょうゆ 小さじ１

サラダ油 小さじ１

A

① ボウルに卵を入れてほぐし、ご飯とAを加え

て混ぜる。

② フライパンに油を入れて熱し、①を入れ、丸

く広げて、両面を香ばしく焼く。

エネルギー１１２ kcal 蛋白質４．９ g 脂質３．３ g カルシウム３０ mg 塩分０．４ｇ

豆乳くず餅 （大人２人＋幼児１人前）

＜材料＞ ＜分量＞ 下準備 作り方

無調整豆乳 ２５０ｃｃ

片栗粉 ３８ｇ

きなこ １９ｇ

砂糖

小さじ１＋大さじ１（１１ｇ）

バニラエッセンス 少々

A 混ぜ合わせる

（なくてもよい）

① 鍋に豆乳と片栗粉を入れよく混ぜる。

② 中火にかけ、木杓子で混ぜ、固まりはじめた

ら弱火にし、手早くまぜる。

③ 火からおろし、バニラエッセンスを加えてよ

く混ぜる。

④ 流し缶に入れて冷やす。

⑤ ④をスプーンでちぎって器に盛り、Aをかけ

る。

エネルギー７４ kcal 蛋白質３．２ g 脂質２．０ g カルシウム１６ mg 塩分０ ｇ

玉野市役所 健康増進課 （すこやかセンター）

おやつ

よ く 混 ぜ る

Ａ


