
ちらし寿司の素 
（１人分） 

ちらし寿司 海鮮ちらし 
握り寿司 
（8かん） 

助六寿司 

2.0g 3.2g 3.6g 2.6g 4.4g 

旬
の
透
析
ご
飯 

 

「
桃
の
節
句
」
の
時
期
に
な
り
ま

し
た
。
色
鮮
や
か
な
ち
ら
し
ず
し
が

定
番
で
す
ね
。 

 

皆
さ
ん
は
お
寿
司
を
食
べ
た
と
き
、

後
で
の
ど
が
す
ご
く
渇
い
た
経
験
は

あ
り
ま
せ
ん
か
？ 

 

寿
司
飯
に
は
塩
分
が
多
く
含
ま
れ

て
い
る
こ
と
に
加
え
、
味
付
け
し
た

具
が
入
っ
て
い
た
り
、
し
ょ
う
油
を

付
け
て
食
べ
た
り
と
1
食
で
2
～
4

ｇ
の
塩
分
摂
取
量
に
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
。
回
転
寿
司
で
お
皿
の
高
い
山

が
・
・
・
と                            

な
ら
な
い
よ
う
に                     

食
べ
る
量
に
気
を                       

付
け
ま
し
ょ
う
。 

～メニュー～ 

＊醤油を付ける前の塩分量 【お寿司の塩分】 

 

食
事
で
摂
取
し
た
塩
分
は
、
血
液

中
の
塩
分
濃
度
を
上
げ
ま
す
。
濃
く

な
っ
た
塩
分
濃
度
を
下
げ
よ
う
と
す

る
た
め
、
の
ど
が
渇
い
て
水
分
が
欲

し
く
な
り
ま
す
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

塩
を
8
ｇ
摂
る
と
、
元
の
濃
さ
に

戻
す
た
め
に
は
水
が
1
リ
ッ
ト
ル
必

要
に
な
り
ま
す
。
い
わ
ゆ
る
体
重
が

1
ｋ
ｇ
増
え
る
と
い
う
こ
と
に
な
り

ま
す
。 

 

「
そ
ん
な
に
塩
分
は
と
っ
て
い
な

い
け
ど
・
・
・
」
と
い
う
方
も
体
重

増
加
が
多
い
場
合
は
思
っ
て
い
る
よ

り
塩
分
摂
取
量
が
多
い
こ
と
が
予
測

さ
れ
ま
す
。 

  

 

今
回
の
メ
ニ
ュ
ー
は
、
ご
飯
に
塩

分
を
使
わ
な
い
「
韓
国
の
り
巻
き
」

で
す
。
ご
ま
油
の
香
り
と
お
肉
の
甘

辛
い
味
付
け
で
お
い
し
く
い
た
だ
け

ま
す
。
巻
く
の
が
難
し
い
方
は
、
手

巻
き
風
に
し
て
も
良
い
で
し
ょ
う
。 

 

「
あ
さ
り
の
酒
蒸
し
」
は
、
あ
さ

り
か
ら
だ
し
と
塩
分
が
出
ま
す
。
あ

え
て
調
味
料
は
加
え
ず
に
、
そ
の
豊

か
な
風
味
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。 

 
 

韓国海苔巻き 
 
あさりの酒蒸し 
 
リンゴのサラダ 

 
 
 
 
 
 

1人分の栄養成分 
  

  エネルギー  650 kcal 
  たんぱく質     20.2 g 
  リ  ン   257 mg 
  カリウム   610 mg 
  塩  分    1.7 g 
  水  分  257.6 cc 



『
韓
国
海
苔
巻
き
』 

 
 

 
【
材
料
】 

 

ご
飯 

 
 

 
 

 

１
５
０
ｇ 

 

ご
ま
油 

 
 

 
 

小
さ
じ
1 

 

牛
肉
（
切
り
落
と
し
） 

50
ｇ 

 

ご
ま
油 

 
 

小
さ
じ
1
／
2 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 

し
ょ
う
油 

 
 

 

小
さ
じ
1 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

酒 
 

 
 

 
 

 

小
さ
じ
1 

 

砂
糖 

 
 

 
 

 

小
さ
じ
2 

 

お
ろ
し
に
ん
に
く 

 
 

少
々 

 

す
り
ご
ま 

 

小
さ
じ
1
／
2 

 

サ
ニ
ー
レ
タ
ス 

 
 

 

15
ｇ 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

人
参 

 
 

 
 

 
 

 

20
ｇ 

 
 

 

 

卵 
 

 
 

 
 

 

１
／
２
個 

 

 

油 
 

 
 

 
 

 
 

 

適
量 

 
 

 

焼
き
海
苔 
 

 
 

 
 

１
枚 

【
作
り
方
】 

 

① 

温
か
い
ご
飯
に
ご
ま
油
を
加 

 

 
 

 

え
、
切
る
よ
う
に
混
ぜ
る
。 

 

② 

牛
肉
は
一
度
下
茹
で
す
る
。 

 

 
 

 

牛
肉
を
ご
ま
油
で
炒
め
、
調 

 

 
 

 

味
量
を
加
え
、
タ
レ
が
ほ
と 

 
 

 

ん
ど
な
く
な
る
ま
で
炒
め
る
。 

 
 

 

 
 

 

最
後
に
す
り
ご
ま
を
入
れ
る
。 

 
③ 

人
参
は
千
切
り
に
し
、
ゆ
で 

 
 

 
こ
ぼ
す 

 

 

④ 

サ
ニ
ー
レ
タ
ス
は
大
き
め
に 

 
 

 

ち
ぎ
り
、
水
に
さ
ら
し
た
後 

 
 

 

水
気
を
切
る
。 

 

⑤ 

薄
焼
き
卵
を
作
り
、
細
切
り 

 
 

 

に
す
る
。 

 

⑥ 

巻
く
。 

 
 

 

海
苔
に
ご
飯
を
薄
く
載
せ
る
。 

 
 

 
 

 

レ
タ
ス
、
牛
肉
、
人
参
、
卵 

 
 

 

を
載
せ
、
軽
く
押
さ
え
な
が 

 
 

 

ら
巻
く
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

『
あ
さ
り
の
酒
蒸
し
』 

【
材
料
】 

 

あ
さ
り
（
殻
つ
き
） 

 

15
個 

 

酒 
 

 
 

 
 

 

大
さ
じ
１ 

 

ね
ぎ 

 
 

 
 

 
 

 

少
々 

 

『
リ
ン
ゴ
の
サ
ラ
ダ
』 

【
材
料
】 

 
リ
ン
ゴ 

 
 

 
 

 
 

30
ｇ 

 

キ
ャ
ベ
ツ 

 
 

 
 

 

20
ｇ 

 

人
参 

 
 

 
 

 
 

 

5
ｇ 

 

干
し
ぶ
ど
う 

 
 

 
 

5
ｇ 

 

マ
ヨ
ネ
ー
ズ 

 
 

 
 

10
ｇ 

【
作
り
方
】 

 

① 

あ
さ
り
は
貝
を
こ
す
り
あ
わ 

 
 

 

せ
て
よ
く
洗
う
。 

 

② 

鍋
に
あ
さ
り
と
酒
を
入
れ
、 

 
 

 

強
火
に
か
け
る
。
あ
さ
り
が 

 
 

 

開
い
た
ら
ね
ぎ
を
散
ら
す
。 

【
作
り
方
】 

 

① 

リ
ン
ゴ
は
皮
つ
き
の
ま
ま
薄 

 
 

 

く
切
る
。 

 

② 

キ
ャ
ベ
ツ
は
ひ
と
く
ち
大
、 

 
 

 

に
ん
じ
ん
は
薄
く
い
ち
ょ
う 

 
 

 

切
り
に
し
て
ゆ
で
こ
ぼ
す
。 

 

③ 

す
べ
て
の
材
料
を
マ
ヨ
ネ
ー 

 
 

 

ズ
で
和
え
る
。 


