
食物アレルギー
(特定原材料8品目)

卵 乳 小麦 えび かに そば 落花生 くるみ

鶏ムネ挽肉と豆腐の焼きナゲット ● — ● ー ー ー ー ー

白身魚の揚げ出し ー ー ● ー ー ー ー ー

さつま芋のレモン煮 ー ー ー ー ー ー ー ー

コールスローサラダ ー ー ● ー ー ー ー ー

マンゴー杏仁豆腐 ー ● ー ー ー ー ー ー

すまし汁 ー ー ● ー ー ー ー ー

枝豆と塩昆布の混ぜご飯 ー ー ● ー ー ー ー ー

人間ドック食 2026年7月～

エネルギー 835kcal

食塩 2.9g

栄 養 成 分



鶏ムネ挽肉と豆腐の焼きナゲット

材料（1人分）

作り方

～下準備～
• 冷凍大豆（水煮大豆でも可）を解凍し、フードプロセッサーもしく
は包丁で粗みじんにする

• 豆腐は細かくつぶし、滑らかになるまで混ぜる
• ケチャップと粒マスタードを合わせる

～調理～
① ボウルに★を加え、十分に粘りが出るまで混ぜる。
② 豆腐を入れ、大豆、片栗粉、薄力粉、マヨネーズを混ぜ合わせる。
③ ②のタネを1人2個ずつ小さい小判型に成型する。
④ フライパンに油をひき、ナゲットを並べ、中火で3分ほど片面に焼

き色が付くまで焼く。
⑤ 裏返し、蓋をして、弱火で5分ほど蒸し焼きにする。
⑥ 焼き上がったナゲットにソースをかける。

鶏挽肉(ムネ)
食塩
こしょう
ガラスープ(顆粒)
木綿豆腐
冷凍大豆
片栗粉
薄力粉
マヨネーズ
油
トマトケチャップ
粒マスタード

★

…30g
…0.1g
…0.01g
…0.4g
…40g
…25g
…1g
…1g
…4g
…0.6
…6g
…0.5g



白身魚の揚げ出し

～下準備～
• タラは軽く水洗いした後、水気を切り、酒をふる
• 茄子は乱切り、蓮根は食べやすい大きさに切る
• 万能ねぎは小口切りにする

～調理～
① 鍋に水を入れ、★を中火にかけアルコールを飛ばし、醤油、

だし調味料、おろし生姜を加え、つゆを作る。
② 茄子は油をひいたフライパンで焼き、蓮根は茹でておく。

火が通ったら①のつゆに漬ける。
③ 白身魚に薄く薄力粉をまぶし、170度の油で揚げる。
④ 揚げた白身魚、茄子、蓮根を皿に盛り、つゆをかけ万能ねぎを飾る。

作り方

タラ骨無
酒
薄力粉
サラダ油
水
酒
砂糖
みりん
濃口醤油
和だし(液体)
おろし生姜
茄子
油
蓮根
万能ねぎ
  

材料（1人分）

★

…60g
…1g
…4.8g
…3.3g
…13.6g
…0.4g
…1g
…2.4g
…2g
…0.4g
…0.3g
…15g
…1g
…12g
…2g



作り方

材料（1人分）

～下準備～
• さつま芋の皮をむき、食べやすい大きさに切った後、水に5分ほど
さらしてアクを抜く

～調理～
① 鍋に調味料を入れ、軽く混ぜながら溶かし、水気を切ったさつま芋と

レーズンを入れる。
② 鍋を中火にかけ、沸騰したら弱火で10～12分程加熱し、竹串が

すっと通るくらいの硬さになったら火を止める。

さつま芋のレモン煮

さつま芋
レーズン
水
砂糖
食塩
レモン果汁

…50g
…3g
…50g
…2g
…0.01g
…3g



～下準備～
• キャベツを千切りにする
• ミニトマトは半分に切る

～調理～
① 鍋でキャベツを20～30秒茹でた後、冷水で冷やし、水気を切る。
② ①のキャベツを皿に盛り付け、ミニトマトを飾り、ドレッシングを

かける。

作り方

材料（1人分）

キャベツ
和風ドレッシング
ミニトマト
 

コールスローサラダ

…40g
…6g
…13g



作り方

材料（1人分）

枝豆と塩昆布の混ぜご飯

精白米
押し麦
塩昆布
枝豆
白いりごま

…70g
…10g
…3g
…30g
…1g

★

～下準備～
• 枝豆は、少量の塩（分量外）を加えた熱湯でゆで、さやから豆を
取り出す。

～調理～
① 米を洗い、水に浸ける。
② 炊飯し炊き上がった御飯に★を混ぜ合わせる



マンゴー杏仁豆腐

作り方

材料（1人分）

杏仁豆腐の素
水
牛乳
冷凍マンゴー

…7.5g
…20g
…30g
…20g

～下準備～
• 冷凍マンゴーを解凍する

～調理～
① 市販の杏仁豆腐の素を使用し、レシピ通りに杏仁豆腐を作る。
② 容器に流し入れ、冷蔵庫で2時間ほど冷やし固める。
③ 仕上げにマンゴーを乗せる。



すまし汁

作り方

材料（1人分）

…10g
…20g
…5g
…6g
…120g

ぶなしめじ
小松菜
人参
白だし
水

～下準備～
• しめじは根元を切り落とし、ほぐす
• 人参は千切り、小松菜は食べやすい大きさに切る

～調理～
① 鍋にお湯を沸かし人参、しめじの順に入れる。
② 火が通ったら、白だしを入れる。
③ 小松菜を加え、しんなりするまで弱火で2分ほど加熱する。
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