
急
に
運
動
す
る
ぞ
！
と
意
気
込
ん
で
、
ス
ポ
ー

ツ
ジ
ム
に
通
っ
た
り
、
慣
れ
な
い
運
動
を
す
る

と
、
長
続
き
し
な
か
っ
た
り
、
ケ
ガ
を
す
る
恐

れ
が
あ
り
ま
す
。
ま
ず
は
身
近
な
こ
と
か
ら
始

め
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

ダイエットの第一歩 

食
事
制
限
の
み
、
運
動
の
み
に
よ
る
ダ
イ
エ

ッ
ト
は
、
途
中
で
辞
め
て
し
ま
う
と
リ
バ
ウ

ン
ド
し
や
す
い
の
で
、
運
動
と
食
事
の
両
方

で
240
㎉
の
調
節
を
す
る
こ
と
が
、
体
に
も
心

に
も
負
担
が
少
な
く
ベ
ス
ト
◎ 

何
事
も
少
し
ず
つ
、
無
理
の
な
い
程
度
に
、

楽
し
く
続
け
ま
し
ょ
う
。 

皆
さ
ん
、
運
動
し
て
い
ま
す
か
？
冬
に

蓄
え
た
脂
肪
を
そ
の
ま
ま
に
し
て
い

ま
せ
ん
か
？
体
重
が
軽
い
か
ら
と
、
好

き
な
だ
け
食
べ
、
ご
ろ
ご
ろ
し
て
い
て

は
危
険
！
運
動
し
て
い
な
い
の
に
痩

せ
て
い
る
の
は
、
筋
肉
が
減
っ
て
い
る

可
能
性
も
！！
ケ
ガ
や
病
気
の
リ
ス
ク

も
高
ま
り
ま
す
。 

 

ま
ず
は
適
正
体
重
を
知
ろ
う 

適
正
体
重
＝
身
長(

ｍ)×

身
長(

ｍ)
×

22  

１
か
月
で
１
㎏
落
と
す
に
は
？ 

月
に
７2００

kcal
、
つ
ま
り
毎
日
２４０

kcal
を
運

動
で
消
費
す
る
か
、
食
事
を
制
限
す
れ

ば
、
１
か
月
で
脂
肪
を
１
㎏
落
と
す
こ

と
が
出
来
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

▼
徒
歩
15
分
程
の
距
離
で
あ
れ
ば
、
自
転
車
に

乗
ら
ず
に
歩
く
。 

▼
電
車
に
乗
っ
た
ら
、
手
前
の
駅
で
降
り
て
、

ひ
と
駅
分
歩
く
。 

▼
マ
ン
シ
ョ
ン
・
駅
な
ど
で
は
、
エ
ス
カ
レ
ー

タ
ー
で
は
な
く
階
段
を
使
う
…
な
ど
。 

◎
ス
ト
レ
ッ
チ 

運
動
を
し
な
い
、
体
を
動
か
さ
な
い
で
い
る
と

体
が
硬
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。
そ
ん
な
人
は
、

急
に
運
動
す
る
と
筋
を
痛
め
る
こ
と
も
あ
る
の

で
、
な
る
べ
く
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
い
ま
し
ょ
う
。

運
動
前
に
は
、
ラ
ジ
オ
体
操
の
よ
う
に
反
動
を

つ
け
て
行
う
動
的
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
い
、
運
動

後
に
は
筋
肉
を
伸
ば
し
た
ま
ま
数
十
秒
静
止
す

る
静
的
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
う
と
良
い
で
し
ょ

う
。
入
浴
後
の
静
的
ス
ト
レ
ッ
チ
も
◎ 

脂
肪
を
減
ら
す
に
は
、
食
前
の
運
動
が
効
果

的
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
た
だ
し
食
前
の
運
動

は
貧
血
や
、
め
ま
い
を
起
こ
す
可
能
性
も
あ

る
の
で
、
適
度
な
栄
養
・
水
分
補
給
を
忘
れ

ず
に
。
食
後
で
あ
れ
ば
、
2
～
3
時
間
あ
け

て
の
運
動
が
良
い
で
し
ょ
う
。 

200kcal消費する有酸素運動 

Ｖｏｌ・１３７ 

▽
見
や
す
く 

文
字
を
大
き
く
し
、
写
真
や
イ
ラ
ス
ト
を
取
り

入
れ
、
分
か
り
や
す
く
し
ま
し
た
。 

▽
ボ
リ
ュ
ー
ム
ア
ッ
プ 

両
面
印
刷
に
な
り
、人
気
の
料
理
コ
ー
ナ
ー
が

大
き
く
な
り
ま
し
た
。
管
理
栄
養
士
か
ら
の
ア

ド
バ
イ
ス
付
き
で
す
★
ま
た
、
裏
面
は
、
脳
ト

レ
や
店
舗
イ
ベ
ン
ト
情
報
な
ど
、様
々
な
コ
ー

ナ
ー
を
お
送
り
す
る
予
定
で
す
。 

 

皆
様
の
健
康
の
た
め
に
、 

色
ん
な
情
報
を
お
届
け 

し
た
い
と
思
い
ま
す
の
で
、 

今
後
も
お
楽
し
み
に
♪ 

カイセイ薬局 

企画課 松田 

200kcal前後の食べ物・飲み物 

 

 

     ジョギング約 25分 

 

水泳約 25分 

 

 

 

         テニス約 30分 

 

ウォーキング約 1時間 

 

 

おにぎり 1個      いなりずし 2個      焼き鳥(もも)2本 

 
 

 
どら焼き 1個    シュークリーム 1 個     プリン 1個 

 

 

 
 
オレンジジュース 500ml    ビール 500ml      コーラ 500ml 

 



                            

                       

材料（2 人分）   

じゃがいも  中 2 個（200ｇ）  

玉ねぎ  小 1/2 個（60ｇ）  

人参  1/4 本（45ｇ）  

きゅうり  1/4 本（25ｇ）  

りんご  1/6 個（25ｇ）  

ハム  2 枚（15ｇ）  

ヘルシーマヨネーズ  50ｇ 

こしょう  少々  

材料（1 人分）   

食パン  8 枚切り 2 枚  

ゆで卵  1 個（50ｇ）  

レタス  葉 1 枚（5ｇ）  

スプラウト  3ｇ  

ヘルシーマヨネーズ  大さじ１・1/2 

（18ｇ）  

塩・こしょう  少々  

砂糖  １つまみ  

水  少々  

材料   

絹ごし豆腐  1/2 丁 (150ｇ )  

サラダ油  大さじ 4 

酢  大さじ 2 

塩  小さじ 1/2 

1 人分の栄養成分  

エネルギー  

 

478kca l→  

393kcal 

タンパク質  24 .5ｇ  

脂質  18 .7ｇ  

食塩  1 .8ｇ 

1 人分の栄養成分  

エネルギー  

 

299kca l→  

179kcal 

タンパク質  4 .0ｇ 

脂質  6 .9ｇ 

食塩  0 .8ｇ 

今回のテーマは・・・ 
天気が良く、ポカポカな日にサンドイッチを持ってピクニックはいかがですか？ 
普通のサンドイッチやポテトサラダも意外と高カロリー。 
今回は調味料のマヨネーズだけ変えることでカロリーを抑えました！！ 

絹ごし豆腐を利用して 
マヨネーズを作りました☆ 
卵アレルギーのお子さま 
でも安心して食べて 
いただけます♪ 

ポテトサラダの作り方    

 
味は、さっぱりとしていて 
豆腐の感じは全くありません♪ 
是非お試しください。 

① 絹ごし豆腐を 2分半～3分ほどレンジで加熱し、上から重たい皿などを乗せて、 

20分～30分程度置いておく。 

② 材料を全てミキサーに入れて、混ぜる。（塩はお好みで分量を変えて下さい。） 

ヘルシーマヨネーズの作り方 

卵サンドの作り方 

春 の 楽行

① 鍋に卵、かぶるくらいの水、塩（１％程度、 

分量外）を入れ、中火にかける。沸騰したら

弱火で１０分ゆでて水に取り、冷めたら殻を

むく。 

② 茹で卵を角切りに切り、ヘルシーマヨネーズ

と塩・こしょうを入れて混ぜる。 

③ パンにレタス・スプラウトを置き、②をのせ

てもう一枚のパンで、はさむ。 

④ 適当な大きさに切る。 

① じゃがいもは 4等分に切り、玉ねぎは繊維に

沿って薄切り、人参はいちょう切りにする 

② 蒸された蒸し器の中に、①を入れ、中火で

15分程度蒸す。 

③ ②を熱いうちにマッシュし、粗熱をとる。 

④ きゅうりは輪切りにして、塩（分量外）を 

ふり、水出しをして水で洗って絞る。 

⑤ りんごは薄切りに、ハムは短冊切りにする。 

⑥ ③に④と⑤とヘルシーマヨネーズを入れ、 

こしょうで味を調節する。 


