
10

ひじきチャーハン
【 材料： ４人分】

ごはん ４８０ ｇ

ひじき（ 乾燥） ２ ｇ
さやいんげん ８０ｇ

ちりめんじゃこ ３０ ｇ

大豆水煮 ００ ｇ
酒 小４

ごま油 小２

しょうゆ 小４

白いりごま 小２

骨密度アップメニュー

骨密度アップポイント
ひじき・ ちりめんじゃこ・ 大豆にはカルシウムが豊富に含まれて

います。

【 作り方】

①ひじきは水で戻しておく 。 さやいんげんは茹で、cm程度に
　切る。大豆水煮は水を切っておく 。

②フライパンにごま油を熱し、ひじきを炒める。ちりめんじゃこ、
　大豆水煮を加え、酒をふり炒める。

③ごはんとさやいんげんを加えて炒め、しょうゆを鍋肌からまわ
　しかけて炒める。

④白いりごまを加え、ひと混ぜして皿に盛る。

・ ひじきチャーハン ・ キャベツとハムのあっさり漬け

・ 桜えびのかき玉スープ ・ ミ ルクく ずもち
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骨密度アップポイント
キャベツ・ レモンに含まれるビタミンＣでコラーゲンを生成し、骨

を強く してく れます。

骨密度アップポイント

骨密度アップポイント

桜えびは少量でもたく さんのカルシウムが摂取できます。

干し椎茸に含まれるビタミン Dでカルシウムの吸収がアップします。

和風スイーツも牛乳ときなこでカルシウムがしっかり摂れます。

キャベツとハムのあっさり漬け
【 材料： ４人分】

キャベツ ２４０ｇ

ロースハム ４枚

レモン汁 大２

砂糖 大
塩 小/５
黒こしょう 少々

桜えびのかき玉スープ

【 材料： ４人分】

干し椎茸 ２枚

長ねぎ ４０ｇ

卵 
桜えび（ 乾燥） ０ｇ
干し椎茸のもどし汁 ５５０㎖

しょうゆ 大•/２
酒 大
こしょう 少々

片栗粉 小２

水 小４

ミルクくずもち
【 材料： ４人分】

牛乳 ４００㎖

砂糖 大３

片栗粉 ８０ｇ

砂糖 大
きなこ 大２

【 作り方】

①キャベツは２cmの角切り、ハムは.５ cmの角切りにする。
②①とＡを合わせたものをビニール袋に入れて軽く もみ、冷蔵庫
　で冷やしておく 。

③味がなじんだら皿に盛り、黒こしょうをふる。

【 作り方】

①干し椎茸は水で戻して千切り、長ねぎは小口切りにする。桜えび
　は刻んでおく 。

②干し椎茸のもどし汁を鍋に入れて熱し、椎茸と長ねぎを加えて
　火が通ったらＢを加え、水溶き片栗粉でとろみをつける。

③ ②卵を溶いて桜えびを加え、温めた に流し入れ、卵に火が通っ

　たら火を止める。

【 作り方】

①Ｃを鍋に入れて泡立て器でよく 混ぜる。
②①を中火にかけ、よく 混ぜる。かたまりができたら弱火にし、
　３分間練り続ける。

③型に入れ表面を平にならす。粗熱をとり、冷蔵庫で冷やす。
④型から外し、食べやすい大きさに切り、皿に盛る。砂糖ときな
こを合わせたものをかける。
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