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作り方

作り方
①豆腐そうめん風は５cm程度にカットする。
②めんつゆと湯を火にかけ、とろみちゃんでとろみをつける。
③器に①②、温めたたまごと小松菜のソテーを盛り付ける。

たんぱく質　  16.5g 食　塩　　    1.7g

たんぱく質　  17.4g 食　塩　　    4.3g

01 鮭と卵のちらし寿司

・やさしいおかずセット
　鮭の塩焼き…1人前
・市販の卵焼き…2切れ
・お粥…100～150g
・寿司酢（粉末）…少々

①お粥に寿司酢を入れて混ぜる。
②①を器に入れ、温めた鮭の塩焼き、卵焼きを小さくカットして盛り付け
る。

材料

栄養価（1人分）

02 具沢山そうめん風

材料

栄養価（1人分）

エネルギー　384kcal

エネルギー　364kcal

・やさしいおかずセット
　たまごと小松菜のソテー…1人前
・豆腐そうめん風…1/2袋
・めんつゆ…15ml
・湯…100ml程度
・とろみちゃん…少々

朝のムース食『鮭の塩焼き』を使用

朝のムース食
『たまごと小松菜のソテー』

を使用

※豆腐そうめん風はそうめんやうどんに変更できます。



03 いんげんのポテトサラダ

作り方
①ポテトサラダを袋の上からつぶす。
②①と温めたいんげんの洋風サラダを和える。

材料

栄養価（1人分）

04 コーンとチーズのシチュー

作り方
①コーンスープを鍋に入れて火にかける。沸騰したら火を止めてとろみ
　ちゃんを入れてかき混ぜ、とろけるチーズを入れ、さらに混ぜる。
②温めたホワイトシチューとひじきのおろし和えを器に入れて、
　その上から①をかける。

材料

栄養価（1人分）

エネルギー　188kcal たんぱく質　  3.0g 食　塩　　    0.8g

エネルギー　425kcal たんぱく質　  14.8g 食　塩　　    1.7g

・やさしいおかずセット
　たまごと小松菜のソテー
　副菜：いんげんの洋風サラダ…1人前
・レトルトポテトサラダ…少々

・やさしいおかずセット
　ホワイトシチュー…1人前
　副菜：ひじきのおろし和え…1人前
・コーンスープ…100ml
・とろみちゃん…少々
・とろけるチーズ（スライス）…1枚

昼・夜のムース食
『ホワイトシチュー』と

副菜：ひじきのおろし和えを使用

朝のムース食
『たまごと小松菜のソテー』の

副菜『いんげんの洋風サラダ』を使用



たんぱく質　  18.6g 食　塩　　    2.1g

たんぱく質　  3.9g 食　塩　　    0.5g

作り方

05 ひじきのおろし和えアレンジ

①豆腐は水を切ってさいの目にカットする。
②温めたひじきのおろし和えと①、砂糖、塩を入れて和える。

材料

栄養価（1人分）

06 ぶりの照焼き丼

作り方
①お粥を器に盛り、温めたぶりの照焼き、枝豆豆腐、卵豆腐を
　盛り付ける。

材料

栄養価（1人分）
エネルギー　442kcal

エネルギー　106kcal

・やさしいおかずセット
　ぶりの照焼き…1人前
・お粥…100～150g 
・枝豆豆腐…1/6個
・卵豆腐…1/6個

・やさしいおかずセット
　ホワイトシチュー
　副菜：ひじきのおろし和え…1人前
・豆腐（絹ごし）…30g
・砂糖…3g
・塩…少々

昼・夜のムース食
『ぶりの照焼き』を使用

昼・夜のムース食
『ホワイトシチュー』の

副菜『ひじきのおろし和え』を使用



作り方

作り方

たんぱく質　  20.5g 食　塩　　    2.8g

たんぱく質　  3.1g 食　塩　　    0.6g

07 小田巻風

①鶏卵を混ぜ合わせ、だし汁を入れて、みりん、塩少々を入れて
　味をととのえる。
②器に豆腐そうめん風、①を入れ中火～弱火で10分前後　
　蒸す。温めた肉じゃがとたれを盛り付ける。

材料

栄養価（1人分）

08 インゲン炒めとはんぺん和え

①はんぺんは食べやすい大きさに切り、温めたいんげんの塩炒めと
　和える。

材料

栄養価（1人分）

エネルギー　416kcal

エネルギー　108kcal

・やさしいおかずセット
　肉じゃが…1人前
・豆腐そうめん風…1/3個 
・鶏卵…1個
・だし汁…130ml
・みりん…5g　
・塩…少々

・やさしいおかずセット
　肉じゃが
　副菜：いんげんの塩炒め…1人前
・はんぺん
　（クリームチーズ入り）…1個（18g） 

朝のムース食
『肉じゃが』を使用

朝のムース食『肉じゃが』の
副菜『いんげんの塩炒め』を使用

※豆腐そうめん風はそうめんやうどんに変更できます。



作り方

作り方

たんぱく質　  16.9g 食　塩　　    3.0g

たんぱく質　  18.3g 食　塩　　    3.3g

09 鶏の照焼きのカレーライス

①お粥を器に乗せ、温めた鶏の照焼き、袋の上からつぶした
　レトルトカレーを盛り付ける。

材料

栄養価（1人分）

10 あんかけ焼きそば風

①中華スープ100mlを火にかけ、沸騰したらとろみちゃんを入れて混ぜる。
②豆腐そうめん風を器に盛り、①を入れてから温めた八宝菜を盛り付ける。

材料

栄養価（1人分）
エネルギー　396kcal

エネルギー　541kcal

・やさしいおかずセット
　鶏の照焼き…1人前
・レトルトカレー（甘口）…2/3袋 
・お粥…100g～150g

・やさしいおかずセット
　八宝菜…1人前
・豆腐そうめん風…1/2袋 
・中華スープ…100ml
・とろみちゃん…少々

昼・夜のムース食
『鶏の照焼き』を使用

昼・夜のムース食
『八宝菜』を使用

※豆腐そうめん風はそうめんやうどんに変更できます。



作り方

作り方

たんぱく質　  21.5g 食　塩　　    2.0g

たんぱく質　  13.6g 食　塩　　    1.3g

11 筑前煮と豚角煮の盛り合わせ

①レトルトの豚の角煮を加熱し、ほぐして温めた筑前煮と
　一緒に盛り付ける、

材料

栄養価（1人分）

12 だし巻きたまごとトマト

①あらごしトマトにミキサーゲルを入れて混ぜる。2～3分置い
て、さらに混ぜる。
②温めただし巻きたまご、①を盛り付ける。

材料

栄養価（1人分）

エネルギー　459kcal

エネルギー　302kcal

・やさしいおかずセット
　筑前煮…1人前
・豚の角煮（レトルト）…1/2袋 

・やさしいおかずセット
　だし巻きたまご…1人前
・あらごしトマト（レトルト）…150g
・ミキサーゲル…0.8g 

朝のムース食
『だし巻きたまご』を使用

朝のムース食『筑前煮』を使用



作り方

作り方

たんぱく質　  5.9g 食　塩　　    1.2g

たんぱく質　  13.3g 食　塩　　    2.3g

13 チキンポトフのミルクピラフ

①シーフードピラフ、水、牛乳を鍋に入れて10～15分弱火で煮る。
粗熱が冷めたらハンドブレンダーで攪拌する。
②器に①を入れて、温めたチキンポトフを盛り付ける。

材料

栄養価（1人分）

14 コーンクリームパン粥

①食パンは耳を取り、3cm角くらいにカットする。
②鍋にコーンスープと①を入れて弱火で3分煮る。

材料

栄養価（1人分）
エネルギー　209kcal

エネルギー　433kcal

・やさしいおかずセット
　チキンポトフ…1人前
・シーフードピラフ（冷凍）…100g
・牛乳…100ml
・水…50ml

・食パン（6枚切り）…1枚
・コーンスープ
　（スジャータ）…100ml～120ml程度

朝のムース食
『チキンポトフ』を使用

洋食の
主食におすすめ！



調　理　方　法 トレイの大きさ

昼・夜のムース食朝のムース食

マルハニチロ株式会社
〒135-8608　東京都江東区豊洲3－2－20
マルハニチロホームページ　https://www.maruha-nichiro.co.jp
メディケア食品ホームページ　https://www.medicare.maruha-nichiro.co.jp

切り込みを入れる レンジ調理（500W1食）

商品が凍った状態で、裏側にある
点線に切り込みを入れてください。
切り込みを入れた面を下にして加熱
してください。

加熱時間は各商品欄または
パッケージをご確認ください。
加熱後、袋に入れたまま約3分
蒸らしてください。

在宅向け商品のご案内

少　量　高　栄　養

やさしいおかずセットを3食分、おかゆ、みそ汁、朝食時の牛乳１杯を一緒に食べると

75歳以上女性の推定エネルギー必要量1,400kcal以上、
たんぱく質推奨量50g以上　を目指せます。

厚生労働省 日本人の食事摂取基準（2020年度）

少量高栄養の美味しいおかずセットです

※
 

※
 

ご家庭用やわらか食
通販カタログ　PDFはこちら

10品

やさしいおかずセット　
朝のムース食

20品

やさしいおかずセット
昼・夜のムース食


