
 
 

 

  

今
日
か
ら
始
め
る
栄
養
満
点
生
活
シ
リ
ー
ズ
③ 

「
１
日
ど
の
く
ら
い
の
量
を
食
べ
る
の
が
い
い
の
？
」 

食
欲
が
な
い
、
食
べ
過
ぎ
は
よ
く
な
い
…
と
粗
食
志
向
に
な
っ

て
い
ま
せ
ん
か
？
シ
ニ
ア
世
代
は
体
の
中
の
栄
養
が
不
足
し
や
す

い
の
が
特
徴
で
す
。
１
日
に
ど
の
く
ら
い
の
食
事
量
が
必
要
か
を

覚
え
て
お
く
と
便
利
で
す
。 

 

正しい「手指消毒」の方法をご存じですか？ 
楽らく栄養だより 2020 年１１月号 

豚ロース肉 

5 枚程度（約 80ｇ） 

【1 日に摂る量の目安】 

さけ 1切れ 

（約 80ｇ） 

卵  …1個 

牛乳 …200ml 

油  …油を使う料理を 1品 

主食（ご飯、パン、麺など）は

毎食欠かさず食べる。 

大豆製品、緑黄色野菜、芋類、

果物、海藻は量に関わらず毎日

1 口は食べることが大事です 
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厚生労働省 HPより 

「NIID国立感染症研究所 手洗いで感染症予防」

リーフレット 

 

実は消毒しきれて 

ないところがこんな

にあるんです。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆体があったか卵の中華風スープ☆ 
材料（２人分・材料費約 150 円） 作り方 

●卵        1個分 

●乾燥わかめ    大さじ 1 

●鶏ガラスープの素 小さじ 2 

●水        450cc 

●塩こしょう    少々 

●ごま油      少々 

●片栗粉     大さじ 1/2 

①鍋に水、鶏ガラスープの

素、わかめを入れて中火で

熱し、煮立ったら水溶き片

栗粉を回し入れ、とろみを

つける。 

②溶き卵を回し入れ、塩こし

ょうで味を調える。最後に

ごま油を加えて混ぜる。 

 

わかめの代わりに、ニラを使ってもＯＫ！ 

お好みでネギや生姜を入れると風味が効いて 

おいしいです♡とろみを付けているので 

冷めにくく、飲み込みやすくなっています！ 

食欲がない時にもおすすめです。 


