
 

 

  

 

 

 

【食材】 

○４人分の分量を表記しています。 

【栄養価計算】 

○１人分の栄養価を表記しています。 

○レシピ毎に、特に注目している栄養素を赤字で表記しています。 

【食事バランスガイド】 

○食事バランスガイドとは、食事の望ましい組み合わせとおおよその量をイラストで

分かりやすく示したものです。 

○今回は【主菜・副菜】に絞り表記しています。 

・主菜（主材料に由来するたんぱく質量６．０ｇ＝１つ） 

 ・副菜（主材料の重量７０ｇ＝１つ） 

【PFC比率（エネルギー産生比率）】 

○PFC比率とはエネルギーを産生する栄養素の比率のことです。 

（Ｐ＝たんぱく質、Ｆ＝脂質、Ｃ＝炭水化物） 

○主食と味噌汁の栄養価計算をし、PFC比率を記載しています。 

（主食の量は全体のバランスを見て、レシピ毎に変えています。） 

※食事バランスガイド・ＰＦＣ比率の詳細は【参考】をご覧下さい。 

 

～レシピの見方～ 



 

 

 

 

作り方 

① だいこんとにんじんはいちょう切りにする。 

② 白菜は２㎝幅くらいに切る。 

③ 鮭は軽く湯通しする。クッキングペーパーで水気を取る。 

④ 鍋にだし汁と①を入れて、野菜が軟らかくなるまで煮る。 

⑤ お湯が沸騰したら別のボウルに取り、それで酒粕を溶く。 

⑥ 野菜が柔らかくなってきたら、鮭と⑤を入れて煮る。 

⑦ 味噌を入れて味を調えて完成。 

食材（４人分） 

・ 鮭  ・・・１２０ｇ 

・だいこん・・・１２０ｇ 

・にんじん・・・８０ｇ 

・白 菜・・・８０ｇ 

 

・だし汁・・・６００ｍｌ 

・味 噌・・・大さじ１ 

・酒かす・・・４０ｇ 

・ 油  ・・・８ｇ 

～鮭の粕汁～ 

日曜日のお味噌汁 

栄養価（１人分） 

・エネルギー：１１８kcal 

・たんぱく質：９．７ｇ 

・脂 質：３．８ｇ 

・炭 水 化 物：７．５ｇ 

・食 物 繊 維：１．９ｇ 

・食塩相当量：０．８ｇ 

 

食事バランスガイド 

・主食：１つ 

・主菜：１つ 

・副菜：１つ 

 

 

 

PFC比率 

 

 

 

 

P（たんぱく質） 

15.9％ 

F （ 脂質 ）

11.8％ 

C（炭水化物） 

65.0％ 

例 

～コメント～ 

１日のエネルギー源となる糖質・たん

ぱく質をしっかり摂取することが出来ま

す。また、脂質は昼食や夕食で摂取しがち

なので、朝食は控えめでも大丈夫です。 

平日はあまり時間をかけられないので

日曜日はいつもより少し丁寧に朝食を作

ってみませんか？落ち着いた気分で１日

をスタート出来ますよ♪ 
※エネルギー産生比率目標量（食事摂取基準２０２０） 

P：F：C＝13～20：20～30：50～65 


