
 
 

乾物サラダ（4 人分） 

材料・分量 

切干だいこん 24g 

きゅうり 60g 

ひじき  1g 

さくらえび 5g 

« すりごま 8g 

« ごま油 8g 

« 酢  20g 

« 砂糖 12g 

« 塩  2g 
 
 

カルシウム UP↑
じゃこトースト（1 人分） 

材料・分量 

食パン 1 枚 

じゃこ 大さじ 1 

スライスチーズ  

1 枚 

 

作り方 

① 食パンにじゃこ・スラ

イスチーズを乗せ、ト

ースターで焦げ目がつ

くまで焼く。

きな粉ミルク（1 人分） 

材料・分量 

牛乳 200ml 

きな粉　大さじ 2 

蜂蜜 大さじ 1 

 

作り方 

① 牛乳に、きな粉・

蜂蜜を溶かす。

鉄分 UP↑

ひき肉納豆 

材料・分量 

豚ひき肉      ３０g 

ひきわり納豆  50g 

たまねぎ　　　１５ｇ 

生姜　　　　少々 

酒・しょう油・砂糖各大１ 

ごま油        適量 

 
 
 
 

作り方 

① たまねぎ、生姜は

みじん切り。 

② フライパンに、ご

ま油を熱し中火で

①肉の順で炒め調

味料をいれ、納豆

を加え混ぜる。

小松菜の煮びたし（1 人分） 

材料・分量 

小松菜 50ｇ 

わかめ  1g 

あさり 

（水煮） 10g 

だし汁  30g 

しょうゆ 5g 

みりん  2g  
 
 
 
 

作り方 

① 小松菜を約 3cm に

切り、わかめも水で

戻して切る。 

② 鍋に、だし汁・しょ

うゆ・みりんを火に

かけ、小松菜・わか

め・あさりを加えて

ひと煮立ちさせる。

作り方 

① 切干だいこん・ひじ

きを水に戻す。 

② 切干だいこん・きゅ

うりを千切りする。 

③ ★をまぜてドレッシ

ングを作る。 

④ すべての材料にドレ

ッシングをかける。 

ワンポイント！ 
レタスに包んだり、 
スパゲティにかけても OK☆

エネルギー：211ｋcal：鉄：2.5mｇ 

1 人分エネルギー：67ｋcal 

カルシウム：98mｇ 

エネルギー：30ｋcal：鉄：5.1mｇ 

エネルギー：300ｋcal：カルシウム 305ｍｇ 

エネルギー：213ｋcal カルシウム：73ｍｇ 

「1日 3回の食事にできるだけ、色々な食品を、バランスよく薄味で食べること、

鉄＆カルシウムをたっぷりとること」が妊娠中の食生活のポイントです。 
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