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茨城県沖で獲れるヒラメやスズキ、チダイなど淡白ながら味
わいのある白身魚は、にんにくを加えた西京焼きにぴったり
です。サワラ（サゴシ）やカジキマグロなど手に入れやすい
魚はもちろん、全国 1位の漁獲量を誇り、DHA・EPA を多
く含んだマサバは赤身の魚ですが、こちらも西京焼きに適し
ています。

第３例 セットメニュー 朝 食
⿟ ⿟ ごまご飯
⿟ ⿟ 白身魚の香味西京焼き
⿟ ⿟ 肉じゃが
⿟ ⿟ 湯葉入りサラダ
⿟ ⿟ 豆腐のそぼろ汁

⿟ ⿟ ヨーグルト



セ
ッ
ト
メ
ニ
ュ
ー

ス
ポ
ー
ツ
選
手
の
食
事

栄
養
価
一
覧

特
産
品
マ
ッ
プ

茨
城
の
特
産
品

19

主食《ごまご飯》
材料 1人分 4人分 アレルギー

原因物質
精白米 135g 540g
白炒りごま 6g 大さじ 4 ごま
オリーブ油 1.3g 大さじ 1/2 弱
塩 1g 小さじ 2/3

副菜《肉じゃが》
材料 1人分 4人分 アレルギー

原因物質
豚かたロース肉 35g 140g 豚肉
じゃがいも 60g 240g
にんじん 15g 60g
たまねぎ 25g 100g
しらたき 15g 60g
いんげん 7g 30g
サラダ油 1g 小さじ 1 大豆
砂糖 2.4g 大さじ 1
塩 0.3g 小さじ 1/5
しょうゆ 5g 大さじ 2強 小麦・大豆

① 米に塩、オリーブ油を加えて炊く。炊き上がったらごまを混ぜる。

関東随一の米どころの茨
城には、オリジナル品種
の米が多くあります。そ
の時々で食べ比べをして
みてはいかがでしょうか。

《ヨーグルト》
材料 1人分 4人分 アレルギー

原因物質
ヨーグルト
（加糖） 100g 400g 乳

主菜《白身魚の香味西京焼き》
材料 1人分 4人分 アレルギー

原因物質
白身魚 70g 4切れ
みそ 6g 大さじ１と 2/3 大豆
赤みそ 4g 大さじ 1 大豆
砂糖 4g 大さじ 1
みりん 1g 小さじ 1
にんにく 0.5g 1/3 かけ
クレソン 7g 30g
柚子 1g 4g

① �すりおろしにんにくを加えたみそ床に魚の切り身を漬けおき、
軽くみそをふき取って焼く。クレソンを添える。

　 柚子皮を千切りにして飾る。

① �小松菜、えのき、にんじん、湯葉は塩ゆでして冷ましておく。
調味料を混ぜ合わせる。

② �ボールに茹でた野菜と湯葉、ホールコーンを入れ、和風ドレッ
シングで和える。

副菜《湯葉入りサラダ》
材料 1人分 4人分 アレルギー

原因物質
小松菜 60g 240g
ホールコーン 10g 40g
えのきたけ 12g 50g
にんじん 10g 40g
冷凍湯葉 7g 30g 大豆
和風ドレッシン
グ辛子風味 10.3g 41.3g 小麦・大豆

① �だしをとり、いちょう切りのにんじん、細切りした長ねぎ、し
めじを煮る。

② �①に鶏ひき肉と崩した豆腐を加える。塩、しょうゆで味付け    
して最後にしょうが汁を加える。

汁物《豆腐のそぼろ汁》
材料 1人分 4人分 アレルギー

原因物質
鶏ひき肉 22g 88g 鶏肉
清酒 1g 小さじ 1
ぶなしめじ 12g 50g
長ねぎ 12g 50g
にんじん 7g 30g
木綿豆腐 30g 1/3 丁 大豆
しょうが 1g 1/2 かけ
塩 0.7g 小さじ 1/2
しょうゆ 1.1g 小さじ 1/2 小麦・大豆
片栗粉 1g 小さじ 1
だし 160cc 640cc1 人分の栄養価

エネルギー（kcal） たんぱく質（g） 脂質（g）
1,080 46.9 29

第３例　朝食
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豚肉には、体内で炭水化物をエネルギー源に変えるための
ビタミンB１が豊富です。
練習してきた力を発揮するためにも、試合期には積極的に
取り入れるとよいでしょう。

第３例 セットメニュー 夕 食
⿟ ⿟ ご飯
⿟ ⿟ ��和風ポークソテー
たまねぎソース
⿟ ⿟ キムチ納豆
⿟ ⿟ さといものみそ汁

⿟ ⿟ ミルクゼリー黒蜜かけ
⿟ ⿟ フルーツ盛合わせ
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主食《ご飯》
材料 1人分 4人分 アレルギー

原因物質
精白米 135g 4 合弱

① 豚ロース肉に筋切りをする。
② ①の肉に塩こしょうをふり、軽く小麦粉をまぶす。
③ たまねぎ、にんにくをすりおろし調味料とあえる。
④ �フライパンに油を熱し、豚肉を焼く。弱火にし中まで火を通し、
皿に取り出す。

⑤ �同じフライパンで③のたまねぎソースを入れ、ひと煮立ちさせ
る。

⑥ ④の肉を盛り付け、⑤のたまねぎソースをかける。
　 せんキャベツ、パプリカ、 トマト、茹でたブロッコリーを添える。

① キムチは細かく刻み、葉ねぎは小口切りにする。
② 納豆と①を和え器に盛る。

茨城では「ローズポーク」
「美明豚」と優れた品質の
豚肉が食べられます。愛情
込めて育てられた美味しい
豚肉をご賞味ください。

主菜《和風ポークソテーたまねぎソース》
材料 1人分 4人分 アレルギー

原因物質
豚ロース肉 100g 400g 豚肉
塩 少々 適量
こしょう 少々 適量
小麦粉 5g 大さじ 2 小麦
たまねぎ 50g 200g
にんにく 2g 2かけ
みりん 9g 大さじ 2
しょうゆ 12g 大さじ 3弱 小麦、大豆
水 9g 大さじ 2
サラダ油 3g 大さじ 1 大豆
キャベツ 30g 120g
パプリカ（黄） 5g 20g
トマト 30g 120g
ブロッコリー 20g 80g
フレンチドレッ
シングレモン風
味

11.25g 45g 大豆

副菜《キムチ納豆》
材料 1人分 4人分 アレルギー

原因物質
キムチ 20g 120g
納豆 40g 4 パック 大豆
葉ねぎ 少々 適量

言わずと知れた納豆ですが、
黒大豆や青大豆で作る納豆
や、切干大根の入った納豆等、
多彩な納豆バリエーションも
お楽しみください。

汁物《さといものみそ汁》
材料 1人分 4人分 アレルギー

原因物質
さといも 40g 2個
長ねぎ 15g 1/4 本
みそ 8g 大さじ 2 大豆
だし 150cc 600cc

① 水に粉ゼラチンを振り入れ、ふやかす。
② 鍋に牛乳を入れ火にかけ、温まったら砂糖を加える。
　 ①を加え、よく混ぜ溶かす。（沸騰させないこと）
③ 容器に入れ、粗熱がとれたら冷蔵庫で冷やし固める。
④ 食べやすい大きさに切り器に盛り、好みで黒蜜、きなこをかける。

《ミルクゼリー黒蜜かけ》
材料 1人分 4人分 アレルギー

原因物質
粉ゼラチン 2g 8g ゼラチン
水 15g 大さじ 4
牛乳 80cc 320cc 乳
砂糖 6g 大さじ 2と 1/2
黒蜜 15g 適量
きな粉 2g 適量 大豆

《フルーツ盛合わせ》
材料 1人分 4人分 アレルギー

原因物質
グレープフルー
ツ 40g 1個

ぶどう（巨峰） 30g 12 粒

1 人分の栄養価
エネルギー（kcal） たんぱく質（g） 脂質（g）

1,191 47.6 37.1

第３例　夕食


