
「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 126 kcal 主食 0.5 つ(SV)  

たんぱく質 3.0 g 副菜 1 つ(SV) 

脂質 0.4 g 主菜 0 つ(SV) 

炭水化物 26.8 g 果物 0 つ(SV) 

ナトリウム 520 mg 牛乳・ 

乳製品 
0 つ(SV) 

(食塩相当量) 1.3 g 

提供:小月婦人会 

● 材料（４人分） 
 

ダイコンの葉 ６０ｇ 
カブの葉   １０ｇ 
ミブナ    ２０ｇ 
ホウレンソウ ２０ｇ 

ダイコン     ２００ｇ 
カブ       ３０ｇ 
米     １２０ｇ 

水     ７２０～８４０ｇ 
       （お好みで加減する） 

昆布     ５×２cm を１枚 
顆粒だしの素 大さじ１/４ 
塩      小さじ２/３ 

● 作り方 
 

① Ａをゆで、小さく切る。 

② ダイコンは長さ２～３㎝の細

切りにする。 

③ カブは４～８等分にし、イチ

ョウ切りにする。 

④ 米を洗い、②のダイコン、Ｂ

を鍋に入れ、沸騰するまで強

火、その後は弱火で煮る。 

⑤ カブは煮えすぎないように、

時間差で入れ、その後に①の

野菜を入れる。 

● 味・作り方の特徴、ＰＲ 
 

捨てられがちなダイコンの葉やカブ 

の葉も食することができます。 

● 下関産の食材 
 

ダイコン・カブ・ミブナ 

ホウレンソウ 

つ(SV)とは、食事の提供量の単位のことです 

野菜 

Ａ 

Ｂ 


