
栄養管理科

患者・ご家族の皆様へ

当院のレシピ集を企画しましたので

どうぞご自由にお持ち帰りください。
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くまもと森都総合病院　医療技術部　栄養管理科　
レシピ集担当者：中村・恒松・冨永・西本
☎ ：096-364-6000

レシピ集へのご質問、ご意見、ご要望などございましたら
下記までご連絡ください。

　私たち

くまもと森都総合病院栄養管理科では、

入院中の患者様に喜んでいただける食事作りに

取り組んでいます。

　一般的に病院の食事は美味しくないイメージを

お持ちの方が多いかと思います。

治療の一環である病院食は病態に合わせて

様々な制約のある食事もありますが、

基本的には栄養バランスを考えた食事になります。

　当院の病院食の中から、簡単で美味しい

人気メニューをまとめました。

今回の第 3 版ではおもてなしにも使えるメニューを含め

10 種類をご紹介しています。

日々の献立に取り入れていただければ

幸いです。
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キーマカレー

松風焼き

打ち込みうどん

白身魚のグリーンソース

魚のもろみ焼き

友禅豆腐

おさつサラダ

茄子の酢油ソースかけ

巻白菜の二杯酢

ブランマンジェ

478kcal

205kcal

306kcal

146kcal

138kcal

80kcal

159kcal

82kcal

26kcal

130kcal

16.0g

15.7g

17.2g

16.7g

13.4g

6.2g

5.8g

1.2g

1.9g

1.8g

0.8g

0.8g

2.0g

1.0g

0.7g

0.7g

0.6g

0.3g

0.4g

0.1g

塩 分エネルギー たんぱく質



大豆たっぷり、トマトの酸味が人気の時短でできる

おいしいカレーです♪1

材 料（１人分）

ご飯………………… 150ｇ
牛ミンチ……………… 40ｇ
大豆水煮……………… 30ｇ
たまねぎ……………… 30ｇ
人参…………………… 10ｇ
しいたけ……………… 5ｇ
おろしにんにく　… 0.1ｇ
おろししょうが……… 1ｇ
レーズン……………… 5ｇ
サラダ油……………… 2ｇ
水…………………… 100ml
カレー粉……………… 1ｇ
★カレールウ………… 5ｇ
★トマトピューレ　… 15ｇ
★中濃ソース………… 1ｇ
パセリ………………… 少々

たまねぎ、人参、しいたけはみじん切りにする。

油を敷いた鍋に、にんにくを入れて香りを出
し牛ミンチを炒める。しょうがとカレー粉を
加えて炒める。
　 POINT　ここでカレー粉を炒めることで香り

がでます。

たまねぎ、人参を加えてさっと炒め、次にし
いたけを炒めて、水を加えて煮込む。ある程
度火が通ったら大豆を加えて煮る。

★を入れてルウが溶けたら、最後にレーズン
を加えてひと煮たちする。

ご飯にルーをかけてドライパセリを散らし
完成！

エネルギー

478
kcal

たんぱく質

16.0
g

塩 分

0.8
g

1.
2.

3.

4.

5.

作り方

キーマカレー

※ご飯 150g 含むエネルギー量です。
　+50g で +80kcal となります。

キ
ー
マ
カ
レ
ー
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2
松風焼き

材 料（１人分）

鶏ミンチ……………… 70ｇ
卵……………………… 10ｇ
玉ねぎ（みじん切）　… 30ｇ
パン粉………………… 5ｇ
だし汁………………… 1ｇ
おろししょうが……… 1ｇ
麦みそ………………… 5ｇ
砂糖………………… 1.5ｇ
料理酒………………… 1ｇ
サラダ油（敷き油用） 1ｇ

【トッピング用】
けしの実……………… 少々
青のり………………… 少々

材料を全て合わせてよく混ぜる。
　 POINT　粘 り 気 が で る ま で よ く 混 ぜ て 下

さい。

1 を半分に分け、油を敷いた鉄板に広げて、
1 つは青のり、もう 1 つはけしの実を散らす。
　 POINT　あまり薄くならないように広げま

しょう。

220-240℃のオーブンで 20-30 分焼く。
※蒸し焼きの機能があればよりしっとり感が

でます。
※焼き加減は調整して下さい。
　 POINT　市松模様に盛り付けると素敵です。

1.

2.

3.

作り方

エネルギー

205
kcal

たんぱく質

15.7
g

塩 分

0.8
g

お正月のおせち料理に登場する松風焼です。
しっとり感を出すためにベストな配合を
追求しました

松
風
焼
き
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材 料（１人分）

うどん（冷凍）…… 120ｇ
鶏もも肉……………… 35ｇ
里芋…………………… 30ｇ
干し椎茸…………… 0.5ｇ
油揚げ………………… 15ｇ
人参…………………… 15ｇ
ねぎ…………………… 10ｇ
ちくわ………………… 5ｇ
だし汁……………… 150ml
★麦みそ……………… 12ｇ
★砂糖………………… 2ｇ
★濃口醬油…………… 2ｇ
★料理酒……………… 2ｇ
七味唐辛子…………… 少々

鶏肉、里芋は一口大、干し椎茸は戻してスラ
イス、油揚げは細切り、人参はいちょう切り、
ねぎと竹輪は輪切りにする。
※お好みの切り方でＯＫです。

★の調味料を合わせておく。

鍋で鶏肉を炒める。

3 に 1 の具材を全部加えてさっと炒める。

だし汁を加えて具材を煮る。

具材に火が通ったらうどんを加えて煮込む。

2 を鍋に加えてひと煮たちさせる。
　 POINT　味噌を加えた後はぐつぐつ煮ないで

下さい。

器に盛り付け、お好みで七味唐辛子をかけた

エネルギー

306
kcal

たんぱく質

17.2
g

塩 分

2.0
g

1.

2.
3.
4.
5.
6.
7.

8.

作り方

打ち込みうどん

具材がたっぷり入ったみそ煮込みうどんです
当院ではおにぎりを添えるので麺は少なめに
調整しています。

打
ち
込
み
う
ど
ん
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白身魚のグリーンソース

材 料（１人分）

魚……………………… 80ｇ
塩…………………… 0.2ｇ
こしょう……………… 少々
小麦粉………………… 3ｇ
サラダ油……………… 1ｇ
無塩バター…………… 2ｇ
グリーンピース……… 10ｇ
鶏がらだしの素……… 1ｇ
マヨネーズ…………… 4ｇ
砂糖…………………… 少々

魚に塩・こしょうを振り下味をつける。小麦
粉をまぶし、油を敷いたフライパンで焼き、
バターを加える。

茹でたグリーンピースと鶏がらだしの素、
マヨネーズをミキサーに入れよく混ぜる。

（少量の時はすり鉢の使用をおすすめします）
　 POINT　水分が多いと緩いソースになるた

め、グリーンピースの水気はしっか
り切るようにしましょう。

　 POINT　砂糖を少量加えると味が整います。

お皿に２のソース、魚、お好みの付け合わせ
を添えたら完成！

1.

2.

3.

作り方

みどり色の正体はグリーンピースです！
白身魚によく合う豆のソースです。
是非試してみてください♪

エネルギー

146
kcal

たんぱく質

16.7
g

塩 分

1.0
g

白
身
魚
の
グ
リ
ー
ン
ソ
ー
ス
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材 料（１人分）

魚……………………… 70ｇ
もろみみそ…………… 10ｇ
みりん………………… 2ｇ
サラダ油……………… 1ｇ

もろみみそとみりんを混ぜた調味液に魚を約
10 ～ 20 分漬けこむ。
　 POINT　もろみは商品によって味が異なりま

す。みりんや醤油などで味を調整し
て下さい。

油を敷いたフライパンで焼く。

  ※焼き時間は調整して下さい。
　 POINT　調味液で使ったもろみを上にのせて

焼きます。

お好みの付け合わせを添えたら完成！

エネルギー

138
kcal

たんぱく質

13.4
g

塩 分

0.7
g

1.

2.

3.

作り方

魚のもろみ焼き

もろみを使ったとてもシンプルで簡単なお料理です！

魚をお肉に変えてもおいしくいただけます♪

魚
の
も
ろ
み
焼
き
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友禅豆腐

材 料（１人分）

木綿豆腐……………… 35ｇ
魚のすり身…………… 15ｇ
卵……………………… 5ｇ
★片栗粉……………… 1ｇ
★砂糖……………… 1.5ｇ
★薄口醤油………… 0.5ｇ
いんげん……………… 5ｇ
人参…………………… 5ｇ
◎だし汁…………… 7.5ｇ
◎砂糖……………… 0.4ｇ
◎塩………………… 0.1ｇ
◎薄口醤油………… 0.5ｇ

《あんかけ》
●だし汁……………… 10g
●みりん……………… 1ｇ
●薄口醤油………… 0.5ｇ
●塩………………… 0.1ｇ
●片栗粉……………… 1ｇ
おろししょうが………  3ｇ

豆腐は熱湯に入れひと煮たちしたらふきんを
敷いたざるにとり、余分な水分を除く。

すり鉢にすり身と溶き卵、粗熱のとれた１と
材料の★を入れてよくする。
　 POINT　ミキサーを使うと簡単です。

いんげんは色よく茹で、斜めに細く切る。

人参は千切りにする。

人参といんげんは材料の◎で煮て下味をつけ
たら、汁気をきり２と混ぜ合わせる。

卵豆腐器に５を入れて表面をならし、蒸気の
上がった蒸し器に入れ 20 分蒸す。

材料の●でくずあんを作る。

６をカットして器に盛り付け、くずあんをか
けおろししょうがを飾ったら完成！

1.

2.

3.
4.
5.

6.

7.
8.

作り方

エネルギー

80
kcal

たんぱく質

6.2
g

塩 分

0.7
g

具材の彩りがきれいなやさしい味の一品です♪

友
禅
豆
腐
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材 料（１人分）

さつまいも…………… 40ｇ
揚げ油………………… 3ｇ
セロリ………………… 20ｇ
きゅうり……………… 30ｇ
サラダチキン………… 15ｇ
葉ねぎ………………… 10ｇ
しょうが……………… 1ｇ
★料理酒……………… 5ｇ
★砂糖………………… 1ｇ
★酢…………………… 5ｇ
★濃口醬油…………… 3ｇ
★ごま油……………… 3ｇ
白すりごま…………… 2ｇ

さつまいもは千切りにし水にさらす。水気を
切って油で揚げ、混ぜ込み用とトッピング用
の半分に分ける。トッピング用は二度揚げし、
少しこんがりと色をつける。

きゅうりは千切り、セロリは薄切り、サラダ
チキンは食べやすい大きさに裂く（フレーク
でもＯＫ）。

みじん切りにした葉ねぎとおろし生姜を材料
の★と混ぜ合わせてドレッシングを作る。

１の混ぜ込み用のさつまいもと２を３のド
レッシングで和える。

お皿に盛り付け、トッピング用のさつまいも
とすりごまをのせたら完成！

エネルギー

159
kcal

たんぱく質

5.8
g

塩 分

0.6
g

1.

2.

3.

4.

5.

作り方

おさつサラダ　

細切りさつま芋をサックリ揚げて
サラダの具材にしました
カリカリとした食感が新鮮です。

お
さ
つ
サ
ラ
ダ　
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8
茄子の酢油ソースかけ

材 料（１人分）

茄子…………………… 50ｇ
トマト………………… 30ｇ
★おろししょうが　2ｇ
★おろしにんにく　1ｇ
★薄口醤油…………… 2ｇ
★酢…………………… 4ｇ
★サラダ油…………… 6ｇ
★ごま油……………… 1ｇ
糸かつお……………… 少々

茄子は焼きなすにして食べやすい大きさに
カットする。トマトは半月の薄切りにする。
　 POINT　茄子の長さとトマトの幅を合わせる

と出来上がりがきれいです。
※茄子は電子レンジで蒸しても OK です。

半月切りにしたトマトを茄子の上にのせる。

材料の★を合わせて酢油ソースを作り、２に
かける。

糸かつおを添えて完成！

1.

2.
3.

4.

作り方

エネルギー

82
kcal

たんぱく質

1.2
g

塩 分

0.3
g

シンプルな具材が酢油ソースと盛付けの工夫で
素敵なお料理に変わります。
ごま油の香りが効いたソースはさっぱりとして、
茄子と相性抜群です♪

茄
子
の
酢
油
ソ
ー
ス
か
け
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材 料（１人分）

白菜…………………… 80ｇ
ほうれん草…………… 25ｇ
人参…………………… 20ｇ
★酢…………………… 2ｇ
★薄口醬油…………… 2ｇ
糸かつお……………… 少々

白菜は一枚の葉の形で茹でる。
人参は千切りにして茹でる。ほうれん草は茹
でて冷水にさらし、絞ったら 5cm 幅に切る。

巻きすに白菜を広げ、ほうれん草、人参を並
べて巻きます。
食べやすい大きさにカットしてください。
　 POINT　巻き寿司のようなイメージです。

材料の★を混ぜて、２の上にかける。

糸かつおをのせたら完成！

エネルギー

26
kcal

たんぱく質

1.9
g

塩 分

0.4
g

1.

2.

3.
4.

作り方

巻白菜の二杯酢

白菜の酢の物をひと手間かけて、

華やかなおもてなしの一品に変身させましょう

巻
白
菜
の
二
杯
酢
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ブランマンジェ

材 料（１人分）

コーンスターチ……… 6ｇ
砂糖…………………… 10ｇ
生クリーム…………… 10ｇ
牛乳…………………… 50ｇ

《ソース》
お好みのジャムを
適量の水でのばす

材料を全て合わせてしっかりと混ぜる。

弱火にかけて、とろみがつくまで混ぜる。
　 POINT　焦げ付きやすいため手を止めずに混

ぜましょう。

温度が下がると固まり始めるのですぐに型入
れる。

冷たく冷えて固まったら食べやすい大きさに
カットする。

ソースをかけて完成！

1.
2.

3.

5.

4.

作り方

エネルギー

130
kcal

たんぱく質

1.8
g

塩 分

0.1
g

牛乳を使った甘くておいしい簡単なデザートをご紹介♪

トッピングのソースを変えて楽しんでください

ブ
ラ
ン
マ
ン
ジ
ェ
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