
「地元でとれる野菜と魚を食べよう」献立  季節：  
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● 一人分栄養価 ● 食事バランスガイド 

エネルギー 557 kcal 主食 2 つ(SV)  

たんぱく質 11.8 g 副菜 1 つ(SV) 

脂質 19.0 g 主菜 0 つ(SV) 

炭水化物 80.9 g 果物 0 つ(SV) 

ナトリウム 670 mg 牛乳・ 

乳製品 
1 つ(SV) 

(食塩相当量) 1.7 g 

提供: 下関市食生活改善推進協議会 

● 材料（４人分） 
 

ごはん      ８００ｇ 
ナス       ４本 
青シソ      ８枚 
油        大さじ４ 
とろけるチーズ  ４枚 

麺つゆ（２倍希釈） 大さじ４ 
水         大さじ４ 

カツオ節     ４ｇ 
ごま（炒り）   大さじ１と１/３ 

 

● 作り方 
 

① ナスのヘタを切り落とし、たて

半分に切り、それをさらにたて

に切り込みを入れる。 

② 青シソの半量を千切りにする。 

③ フライパンに油をひき、①を皮

面から焼いてから両面焼く。 

④ 火を止めて半分に切ったチー

ズを③の切れ目にはさみ、Ａを

からめる。 

⑤ 器にごはんを盛り、その上に残

りの青シソ（一人分につき１

枚）を敷き、④を乗せてＡを回

してかける。 

⑥ カツオ節、ごま、②を散らす。 

● 味・作り方の特徴、ＰＲ 
 

淡白な味のナスは、チーズ・しょう 

ゆとの相性抜群です。 

● 下関産の食材 
 

ナス・青シソ 

 

つ(SV)とは、食事の提供量の単位のことです 

野菜 

Ａ 


