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今の気持ちを整理してみよう 
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パートナーにお願いしたいこと 
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パパに読んでもらいたい 
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お母さんと赤ちゃんの健やかな毎日のための 

10 のポイント 

１、妊娠前から、バランスのよい食事をしっかりとる 

■欠食、偏食などの不規則な食事を減らし、栄養バランスのとれた食事を
しっかり摂りましょう。主食・主菜・副菜を組み合わせた食事が、バラン
スのよい食事の目安となります。１日２回以上、主食・主菜・副菜の３つ
をそろえて、しっかり食べられるようにしましょう。 
 
■塩分の摂り過ぎは、むくみ、高血圧などの原因になります。普段から薄味を心がけまし
ょう 
（テキスト 8 ページ参照） 

2、「主食」を中心にエネルギーをとる 

  ■主食をしっかり食べることにより脂質の摂り過ぎが防げます。ご飯には
タンパク質が含まれるほか、脂質が少なく、色々な料理を調和するメリ
ットがあるため、毎日適量食べる事が必要です。妊娠中は妊婦のエネル

ギー消費量が増え、胎児の発育のためにもエネルギーが必要です。 
 

３、不足しがちなビタミン・ミネラルを「副菜」でとる 

  ■野菜には、ビタミン・ミネラル・食物繊維など、妊婦の健康や胎児の発育に、必要な栄

養を含んでいます。１日に必要な野菜の量は 350ｇといわれています。茹でる、煮るな
ど、かさを減らして食べるのもおすすめです。緑黄色野菜の摂取は大切で、ほうれん草・
かぼちゃ・小松菜・ブロッコリーなどの緑黄色野菜は、カロテン（ビタミン A の一種）
をはじめ、葉酸・カルシウム・鉄などを多く含んでいます。 

  

  ■妊娠初期の葉酸欠乏は神栄菅閉鎖障害のリスクを高める可能性があります。発症リス
ク低減のため、葉酸の知識をもち、必要量の摂取に努めましょう。（テキスト 34 ページ
参照） 
 

 

 

 

 

 

 

 

4、からだづくりの基礎となる「主菜」を適量とる 

  ■肉・魚・卵・大豆・大豆製品をバランスよくとりましょう。主菜は胎児の発育に、必要
な栄養であるタンパク質を多く含んでいます。特に妊娠中期から妊娠後期にかけては、
もう１皿増やすことを心がけましょう。 

  ■鉄は不足しがちであるのでしっかり摂るように意識しましょう。 

（テキスト 9・34 ページ参照） 

１日 350ｇ 
 葉酸は、胎児の二分脊椎などの神経管閉鎖障害の発症
を減らすために有効なビタミンの一種です。栄養バラン
スのとれた食事を摂り、葉酸を多く含む食品を積極的に
摂ることをこころがけましょう。葉酸の栄養機能食品
（サプリメントなど）も上手に活用しましょう。 

葉酸とは 

31 

 



 妊娠中、貧血が続くと胎児の発育不全や出産時のトラブルにつながることがあります。
赤みの肉や魚（吸収されやすい“へム鉄”が豊富です）などを積極的に摂取し、ビタミン

C の多い野菜を一緒にとると吸収率がアップします。ヘモグロビン生成のために、十分な
量のタンパク質、造血作用のあるビタミン B6、B12、葉酸などの摂取も重要です。 
 紅茶や緑茶に含まれるタンニン、玄米やライ麦パンなど穀物に含まれるフィチン酸、ほ
うれん草の「あく」の成分であるシュウ酸（ほうれん草は「あく抜き」を忘れずに）、イ
ンスタント食品や加工食品に含まれるリン酸は鉄の吸収を妨げることがあります。食事の
際には摂りすぎに注意しましょう。 

 

5、「牛乳・乳製品」などの多様な食品を組み合わせて 

カルシウムを十分にとる 
 

■胎児の骨や歯は、妊娠中に作られます。カルシウムや良質なタンパク質、ビタミン D を
積極的にとるようにしましょう。妊娠中はカルシウムの吸収率がアップしますが、妊娠高
血圧症候群などにより胎盤機能低下がある場合はカルシウムの十分な摂取が推奨されま
す。牛乳・乳製品とともに、カルシウムを多く含む食品も主菜や副菜として上手に利用し
ましょう。 

 

6、妊娠中の体重増加は、 

お母さんと赤ちゃんにとって望ましい量にしましょう 
   

■妊娠中の栄養不足や肥満は、母体や胎児に影響が生じます。望ましい体重増加を目指し
ましょう。（テキスト 10 ページ参照） 

   

7、母乳育児もバランスのよい食生活のなかで 

  ■授乳中は、妊娠前より栄養の必要量が増えます。バランスのよい食事をしっかり摂り
ながら 
  水分もしっかりとりましょう。 

8、無理なくからだを動かしましょう 

  ■妊娠すると便秘になりやすくなります。便秘防止のため、食物繊維量の多い食品の摂取、
規則正しい食生活、適度な運動をしましょう（テキスト 5 ページ参照） 

 

9、たばことお酒の害から赤ちゃんを守りましょう 

 ■飲酒や喫煙は低体重児の出生をまねくおそれがあり、また母乳分泌に影響します。妊婦
の禁煙・禁酒および家族に禁煙の協力をしてもらいましょう。（テキスト 14 ページ参照） 

 
 

10、お母さんと赤ちゃんのからだの心のゆとりは、 

周囲のあたたかいサポートから 

 ■妊娠・出産・育児の開始によって、からだが急激に変化することに加え、出産や育児の

開始で生活リズムも崩れがちになります。不安や戸惑いを感じるときは、一人で悩まず、

保健師か助産師などの専門職に相談してみましょう。 
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鉄

80 1.7 40 12

200 1.6 40 3.6

70 1.5 180 3.6

2 1.5 100 3.5

30 1.4 150 3

200 1.2 80 2.2

50 1.1 40 1.6

さらしあん 12 0.9 かつお（生） 80 1.5

ほうれん草（ゆで） 80 0.7 さんま（生） 100 1.4

80 0.7 8 1.2

葉酸
葉酸・・・ビタミンB群の一種

玉露（浸出液） 150 230

なばな（ゆで） 80 190

グリーンアスパラガス 100 180

からしな 50 155

さつまいも（皮むき、蒸し） 200 100

ほうれん草（ゆで） 80 88

えだまめ（ゆで) 30 78

いちご 80 72

はくさい（生） 100 150

しゅんぎく（ゆで） 60 60

ママと赤ちゃんのために、積極的にとりたい栄養素3つ

牛レバー

干しエビ

葉酸（μｇ）

さばみそ煮（缶詰）

コンビーフ

牛サーロイン

牛肉（もも、赤肉）

食品名
１食あたりの

重量（ｇ） 鉄（ｍｇ）

あさり（缶詰、水煮）

鶏レバー

１食あたりの

重量（ｇ）食品名 鉄（ｍｇ）

小松菜（ゆで）

食品名
１食あたりの

重量（ｇ）

チンゲンサイ（油いため）

だいこん葉（ゆで）

そば（ゆで）

そらまめ（ゆで）

あおのり（素干し）

カシューナッツ

さつまいも（皮むき、蒸し）

鉄は、酸素の運搬に必須なミネラルです。妊娠期には、胎児の成

長やさい帯、胎盤中への鉄貯蔵、循環血液量に伴い、需要が増加

します。

✿鉄を多く含む植物性食品 ✿鉄を多く含む動物性食品

葉酸は、胎児の先天異常である神経管閉鎖障害予防のため、妊娠前から十分に摂取している

ことが大切です。

✿葉酸を多く含む食品

その１

その２

✿１日に摂取したい葉酸の量（推奨）

葉酸 480μg（妊娠中）

340μg（授乳中）
＜日本人の食事摂取基準2020年版＞

✿1日に摂取したい鉄の量（推奨）

鉄 ９㎎（妊娠初期）

１６㎎（妊娠中期・後期）
＜日本人の食事摂取基準2020年版より＞

文部科学省 日本食品標準成分表（八訂）増補2023

現代人は野菜や果物が不足がちです。

通常の食事にくわえて、特に妊娠前～

妊娠初期に葉酸サプリメントを

上手に利用してみるの

もいいですね。

文部科学省 日本食品標準成分表（八訂）増補2023
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低脂肪牛乳 208 260 干しエビ 8 568

濃厚牛乳 208 220 さばみそ煮（缶詰） 180 378

スキムミルク 20 220 わかさぎ 75 338

プロセスチーズ 30 190 240 264

コーヒー牛乳 210 168 普通牛乳 200 227

アイスクリーム 90 126 焼き豆腐 150 230

ヨーグルト（全脂無糖） 90 108 ししゃも 60 198

ラクトアイス 90 86 生揚げ 75 180

乳酸菌飲料 65 28 小松菜（ゆで） 80 120

シャーベット 90 20 かぶ葉（ゆで） 70 130

カルシウム

食品名
１食あたりの

重量（ｇ）

カルシウム
（ｍｇ）

ヨーグルトドリンクタイプ

食品名
１食あたりの

重量（ｇ）

カルシウム
（ｍｇ）

その３

✿乳製品に含まれるカルシウム量 ✿カルシウムを多く含む食品

妊娠中や出産後は、胎児のからだをつくったり、授乳したりすることにより、母体から

カルシウムが失われます。妊娠・出産・育児に適したからだをつくるためには妊娠前か

らの積極的なカルシウム摂取を心がけることが大切です。

乳製品から

小魚・大豆・

緑黄色野菜・

海藻・ゴマ

1/3～1/2

摂りましょう

その他

1日に摂りたいカルシウムの食品割合

成人女性６５０㎎

カルシウムが必要

学校給食が終了する頃から40代まで、

カルシウムが不足していると言われて

います。

（H29年国民健康・栄養調査より）

文部科学省 日本食品標準成分表（八訂）増補2023 文部科学省 日本食品標準成分表（八訂）増補2023
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摂取量を気にしたい、カフェイン 
 

カフェインの影響がより大きい妊婦さん・授乳中の方、あるいは妊娠を予定している女性は 

マグカップで約２杯 まで 

 カフェインはコーヒーなどに含まれる成分です。食品添加物の苦み料として、清涼飲料水（栄養ドリンクやエナジードリンク）

などに含まれています。適量のカフェインは眠気を覚ます効果がありますが、多量に摂ると身体に有害な影響があります。 

カフェイン過剰摂取時の一時的な急性作用には、中枢神経の刺激によるめまい、心拍数の増加、消化器系の不調（下

痢）などがあります。特に妊娠中に摂りすぎると、胎児の発育に影響が及ぶ可能性が指摘されています。（※２） 

 カフェインを含む食品には、抗酸化作用のあるポリフェノール等、体にプラスの作用をもたらす成分が含まれているものもあ

るため、カフェイン摂取量をゼロにする必要はありませんが、妊娠中はいつも以上にカフェインの摂りすぎに注意しましょう。エ

ナジードリンクや栄養ドリンクの中にはカフェイン含有量の多いものもあるので注意しましょう。 

※２ 英国食品基準庁（FSA）：妊婦がカフェインを摂りすぎることにより、出生児が低体重となり将来の健康リスクが

高くなる可能性があるとしています。 

●健康に悪影響のないカフェイン摂取量の目安の例（海外） 

 

●カフェイン含有量の例 

 

※デカフェ、カフェインレスはカフェインを 90％以上取り除いたものと定義されています。＝0㎎というわけではありません。 

 

機関名 カップ換算

300㎎/日 世界保健機関（WHO） 3-4杯（※）

200㎎/日 英国食品基準庁（FSA） マグ2杯程度

300㎎/日 カナダ保健省（HC）
マグ（237㎖）

約２杯まで

健康な成人 400㎎/日 カナダ保健省（HC）
マグ（237㎖）

約3杯

妊婦

1日あたりの

健康に影響のない

最大摂取量

品目名

カフェイン濃度

［代表値］

/100mL

１回当たり 備考

眠気防止剤 300㎎ 150㎎[製品１本50mL]
製品によってカフェイン濃度

及び内容量が異なる

エナジードリンク 40㎎ 142㎎[製品１本355mL]
製品によってカフェイン濃度

及び内容量が異なる

玉露 160㎎ 96㎎[1杯60mL］ 浸出法：茶葉10 g、60℃湯60 mL、2.5分

コーヒー（浸出液） 60㎖
90㎎［カップ1杯150mL］

120㎎[マグカップ1杯200mL]
浸出法：コーヒー粉末10 g、熱湯150 mL

インスタント

コーヒー
52㎖

80㎎[カップ1杯150mL］

104㎎[マグカップ1杯200mL]
2 g使用した場合

栄養ドリンク 50㎖ 50㎎[１本100mL]
製品によってカフェイン濃度

及び内容量が異なる

抹茶 48㎎[1椀70mL] お湯70㎖に粉末1.5ｇを溶解した場合

紅茶（※） 30㎖ 45㎎［カップ1杯150mL］ 浸出法：茶葉5 g、熱湯360 mL、1.5～4 分

ウーロン茶 20㎖ 40㎎[コップ1杯200mL］ 浸出法：茶葉15 g、90℃湯650 mL、0.5 分

せん茶 20㎖ 20㎎[湯呑茶碗1杯100mL］ 浸出法：茶葉10 g、90℃湯430 mL、1 分

ほうじ茶 20㎖ 20㎎[湯呑茶碗1杯100mL］ 浸出法：茶葉15 g、90℃湯650 mL、0.5 分

玄米茶 10㎖ 10㎎[湯呑茶碗1杯100mL］ 浸出法：茶葉15 g、90℃湯650 mL、0.5 分

デカフェのコーヒー 6㎖
9㎎［カップ1杯150mL］

12㎎[マグカップ1杯200mL]

麦茶 0㎎ 0㎎[コップ1杯200mL］

ココアやコーラタイプ飲料、チョコレート

などにもカフェインは含まれます。 

※ 
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『両親学級献立表』№1

　精白米 ① お米は洗って浸けておき、炊く前に酒を加え混ぜる。

　酒 ② 人参は粗みじん切り、ひじきは戻しておく、

　ひじき 油揚げは、湯通しして千切りにする。

ひとりあたり 　人参 ③ 鍋に油をひいて温め人参、ひじき、油揚げを炒め、

熱量 325 ｋcal Aの調味料で味を整える。

蛋白質 8.2 ｇ 　油 ④ ③を①の米に載せるように加え、早炊き炊飯にする。

脂質 5.5 ｇ 　　しょうゆ ⑤ さやいんげんは茹でて千切り、卵は薄く焼き、

カルシウム 6.1 ｇ 　　塩 小　１ 錦糸卵にし、ご飯を器に盛り、その上にのせる。

　卵 2　個 ※ １人当たり150ｇを計量する。

　さやいんげん 60　ｇ

　豆腐 ① 豆腐はタオルペーパーに包んで皿をのせて、重石

にして３０分程度おいて水気をきる。

　　酢 ② オリブ油、酢、三温糖をトロミが付くまで混ぜ、

　　三温糖 ①をほぐしながら加えて混ぜる。

ひとりあたり 　　こしょう ③ ロースハムは湯通しして粗みじん切りにする。

熱量 80 ｋcal 　ロースハム 60ｇ ④ レタスはちぎり、きゅうりは斜め千切り、小松菜は

蛋白質 4.9 ｇ 　レタス 90ｇ 茹でて２cmの長さに切る。②で和えて器に盛り

脂質 5.6 ｇ 　きゅうり 1　本 ③を散らす。

カルシウム 71 ｇ 　小松菜 ※ 材料の水気はしっかり絞り、食する直前に和える。

6０ｇ ① じゃがいもは食べやすい大きさに切り、玉ねぎは

　じゃがいも 薄切りにする。

② だし汁とあさりの汁を合わせて６00ccにする。

ひとりあたり 　牛乳 ③ 鍋にだし汁を入れ①を加え、柔らかく煮る。

熱量 64 ｋcal 　こしょう ④ ③にあさりと牛乳を加え、こしょうで調味し、

蛋白質 4.2 ｇ 　パセリ パセリを散らす。

脂質 1.4 ｇ 　玉葱 ※ 煮立てないように気をつける。

カルシウム 52 ｇ

① Aの材料をすべてビニール袋に入れる。

150ｇ チーズやミカンの粒々がなくなるまでよくもむ。

　みかん缶 袋の先をはさみで切り、カップに搾り出して入れ、

ひとりあたり 冷蔵庫で冷やす。

熱量 124 ｋcal ミントの葉 ② 上からヨーグルトをかけ、ミントの葉を飾り、

蛋白質 2.9 ｇ 出来上がり。

脂質 8.9 ｇ

カルシウム 43 ｇ ※ みかん缶のシロップ、ヨーグルトの水分は

あらかじめ、よくきっておく。

<１人当たりの合計＞

ひじきご飯
の錦糸卵

3カップ

小　1

6ｇ

献　立　名 材　料　名
分量

作　　り　　方
大人6人分

60ｇ

　油揚げ 50ｇ

小　1

小　2

小　1

少々

180ｇ

アサリと
じゃがいもの

スープ

　あさりの水煮缶

180ｇ

　だし汁（かつお） 600cc

グリーンサラダの
豆腐ドレッシング

180ｇ

　　オリーブ油 大　1

大　1

200cc

少々

少々

120ｇ

みかんの
プチチーズケーキ

　クリームチーズ

200ｇ

熱量593 kcal　たんぱく質20.2ｇ　脂質 21.4ｇ　カルシウム 227mg　鉄7.0mg　塩分2.2ｇ

　プレーンヨーグルト 30ｇ

適宜

プレーンヨーグルト 90ｇ

厚手のビニール袋 1枚

Ａ

Ａ

Ａ
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『両親学級献立表』№２

　精白米 ① お米は洗い、押し麦を加えてしばらく水につけて

ひとりあたり 　押し麦 おく。

熱量 266 ｋcal ② 早炊きをセットしてスイッチを入れる。

蛋白質 4.6 ｇ

脂質 0.7 ｇ

カルシウム 4 ｇ

　鶏レバー ① 鶏レバーは水につけて血抜きして臭みを取り、

１８０ｇ

　酒 こんにゃくはスプーンで一口大にちぎり、

ひとりあたり 　三温糖 水から茹でる。

熱量 46 ｋcal 　しょうゆ 大　１ ② 鍋に酒、三温糖、しょうゆ、生姜を入れ、ひと煮

蛋白質 5.9 ｇ 　生姜 適宜　 立ちさせて①を加える。

脂質 0.9 ｇ ③ レバーに火が通ったら取り出し、煮汁を煮詰め、

カルシウム 23 ｇ トロミがついたらレバーを再び鍋に戻し、つや

良く仕上げる。

１８０ｇ ① 大根、きゅうり、ピーマンは食べやすい長さの

　ピーマン 千切りにして少量の塩をふり、しばらくして出た

　きゅうり 水分を絞る。

ひとりあたり 　塩 ② ひじきは洗いたっぷりの水で戻し、だし汁で汁気が

熱量 64 ｋcal 　干しひじき なくなるまで煮る。

蛋白質 2.7 ｇ 　だし汁 ③ 調味料を混ぜ合わせておく。

脂質 3.5 ｇ 　ﾌﾟﾚｰﾝﾖｰｸﾞﾙﾄ ④ ①～②と千切りしたレモンの皮を混ぜ合わせ、

カルシウム 125 ｇ 　ねりごま 器に盛り付け、③をかける。

　三温糖 大　１

　薄口しょうゆ 小　1/2 　※お好みでレモン果汁、ごまを振りかける。

　レモン果汁 適宜

１００ｇ ① 人参は皮をむき短冊切り、冬瓜も同様に切る。

ひとりあたり ② きざみ昆布は洗って、水に戻しておく。

熱量 29 ｋcal 　冬瓜 ２００ｇ ③ だしを取り、昆布、人参、冬瓜を柔らかく煮る。

蛋白質 1.2 ｇ だし汁はレバーの茹で汁と合わせて使う。

脂質 0.3 ｇ ６００cc ④ みそで味を調え、ねぎを散らす。

カルシウム 28 ｇ 　みそ

① 豆腐はボウルに入れ手でつぶし、白玉粉を加えて

１５０ｇ 耳たぶの固さを目安にこね、一口大に丸める。

ひとりあたり ② 大きめの鍋にたっぷりのお湯を沸騰させ①を茹で、

熱量 168 ｋcal 　　スキムミルク 団子が浮き上がったら、網じゃくしで冷水にとる。

蛋白質 6.2 ｇ ③ 鍋のAの水を入れ温めてスキムミルクを溶かし、

脂質 1.3 ｇ ココア、砂糖を加え中火でよく混ぜてココアソース

カルシウム 121 ｇ 　　砂糖 を作り、皿に盛った、白玉団子にかける。

<１人当たりの合計＞

４０ｇ

熱量 573kcal　たんぱく質20.6ｇ　脂質 6.7ｇ　カルシウム301 mg　鉄6.4mg　塩分2.0ｇ

　水 適宜

６０ｇ

　　水 ２００cc

　　ココア １２ｇ

　だし汁

５０ｇ

豆腐白玉
ココアソース

　絹ごし豆腐 １００ｇ

　白玉粉

味噌汁 　人参

　刻み昆布 ６ｇ

　ねぎ ２０ｇ

１ｇ

１０ｇ

適宜

１２０ｇ

大　２

小　2

彩りサラダ

　大根

６０ｇ

１２０ｇ

鶏レバーの
しぐれ煮

１８０ｇ

　こんにゃく 一口大に切って茹でる。茹で汁はみそ汁で使用する。

大　2

献　立　名 材　料　名
分量

作　　り　　方
大人6人分

麦ご飯 ３カップ

５０ｇ

　水 ３.5カップ

ｆＡ
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『両親学級献立表』№3

　精白米 ① お米は洗い、押し麦を加えてしばらく水につけて

ひとりあたり 　紅芋 おく。

熱量 272 ｋcal ② 紅芋は皮をむき、１cmのさいの目に切り、水に

蛋白質 4.4 ｇ 　水 つけておく。

脂質 0.7 ｇ ③ 梅干は種を除き刻む。

カルシウム 17 ｇ ④ ①に②③を加え普通に炊く。

　切干大根 ① 切干大根は手早く洗いかたくしぼり、食べやすく

切り、水で溶いたスキムミルクに浸しておく。

　水 ② 人参は太めの千切り、油揚げは湯通しして千切り、

ひとりあたり 　干ししいたけ 干ししいたけは水に戻して千切りにする。

熱量 89 ｋcal 　人参 ６０ｇ ③ サヤインゲンはスジを取り、茹でて斜め千切り。

蛋白質 4.9 ｇ 　油揚げ ３０ｇ ④ 鍋にサラダ油を入れて火をつけ、①の切干し大根

脂質 3.2 ｇ 　サヤインゲン １００ｇ をしぼって加えて炒め、②を加え、スキムミルク

カルシウム 144 ｇ 　サラダ油 （しぼった汁）と調味料を加え弱火で煮込み、

　　三温糖 小　1/2 最後にサヤインゲンを加えて混ぜ火を止める。

　　しょうゆ 小　１

① ほうれん草は熱湯で茹でる。

　桜海老 ② 桜海老は湯通しする。きくらげは水に戻して

ひとりあたり 　キクラゲ 茹でて固いところを除き千切りにする。

熱量 63 ｋcal 　　ごま油 ③ Aの調味料を合わせ材料を和える。

蛋白質 3.6 ｇ 　　酢

脂質 4.3 ｇ 　　しょうゆ ※ 材料はしっかり水切りする事、食べる直前に

カルシウム 97 ｇ 和えると美味しく仕上げることができます。

① もずくは塩抜きをし、食べやすく切り湯通しをして、

お椀に盛っておく。

ひとりあたり 　ねぎ ２０ｇ ② ねぎは小口切り、豆腐は１cm位のさいの目切りに

熱量 30 ｋcal する。

蛋白質 1.7 ｇ ③ 鍋にだしをとり、煮だったら②の豆腐を入れ、

脂質 1.1 ｇ 再び煮だったら火を止め、みそを溶きいれる。

カルシウム 28 ｇ ねぎを加えて色よく仕上げ、お椀にそそぐ。

① 豆腐はボウルに入れ手でつぶし、白玉粉を加えて

１５０ｇ 耳たぶくらいの固さを目安にこね、一口大に丸める。

ひとりあたり ② 大きめの鍋にたっぷりのお湯を沸騰させ①を茹で、

熱量 138 ｋcal 　　しょうゆ 団子が浮きあがったっら、網じゃくしで冷水に

蛋白質 2.6 ｇ とる。

脂質 0.8 ｇ ③ 鍋にAの調味料を入れ、中火にかけてよく混ぜ、

カルシウム 9 ｇ 水溶き片栗粉でトロミをつける。

　　片栗粉 大　１ ④ ②に③をからめて出来上がり。

　　水 大　１

<１人当たりの合計＞

熱量 586kcal　たんぱく質17.4ｇ　脂質 10.1ｇ　カルシウム295mg　鉄4.0mg　塩分2.3ｇ

　水 適量

大　１

　　三温糖 ３０ｇ

　　みりん 小　２

豆腐の白玉団子
　絹ごし豆腐 １００ｇ

　白玉粉

もずくのみそ汁
　もずく ２００ｇ

　絹ごし豆腐 １２０ｇ

　みそ ４０ｇ

だし汁（煮干し） ９００㏄

１２ｇ

１２ｇ

大　２

小　１

小　１

１２ｇ

小　２

華風和え
　ほうれん草 １８０ｇ

２０ｇ

切干大根の
スキムミルク煮

３０ｇ

　スキムミルク ５０ｇ

３００ml

献　立　名 材　料　名
分量

作　　り　　方
大人6人分

紅芋ご飯 2.5カップ

18０ｇ

　梅干 ２　個

３カップ

ｆ
Ａ

Ａ
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『両親学級献立表』№4

　精白米 ① お米は洗って水につけておく。

ひとりあたり 　人参 ② 人参はおろしておく。

熱量 275 ｋcal ③ 炊飯器に酒、②の人参、だし昆布を加えて炊く。

蛋白質 4.4 ｇ 　水 ④ 炊き上がったら、だし昆布を取り出し上下に

脂質 0.6 ｇ 　だし昆布 大きくざっくり混ぜる。

カルシウム 9 ｇ

　鶏レバー ① 鶏レバーは水につけて血抜きして臭みを取り、

　酒 こんにゃくはスプーンで一口大にちぎり、

ひとりあたり 　三温糖 水から茹でる。

熱量 54 ｋcal 　しょうゆ 小　２ ② 鍋に酒、三温糖、しょうゆ、生姜を入れ、ひと煮

蛋白質 6.4 ｇ 　生姜 適宜 立ちさせて①を加える。

脂質 1 ｇ ③ レバーに火が通ったら取り出し、煮汁を煮詰め、

カルシウム 3 ｇ トロミがついたらレバーを再び鍋に戻し、つや

良く仕上げる。

① ちんげん菜は洗ってサッと茹でて水気をきる。

　にんにく ② にんにくと生姜はみじん切りにし、ごま、しょうゆ

ひとりあたり 　生姜 酒、豆板醤を合わせる。

熱量 28 ｋcal 　ごま ③ チンゲン菜を②の調味料で和える。

蛋白質 1.2 ｇ 　しょうゆ

脂質 1.7 ｇ 　豆板醤

カルシウム 87 ｇ 　酒

① 玉ねぎは薄切りにし、キクラゲは茹でて千切りに

ひとりあたり する。

熱量 50 ｋcal 　きくらげ １２ｇ ② 小松菜は洗って、食べやすく切っておく。

蛋白質 3.5 ｇ ③ 鍋にだし汁と①を入れ、玉ねぎに火が通ったら

脂質 1.5 ｇ 小松菜をひと煮立ちさせ豆乳を加える。

カルシウム 62 ｇ 　だし汁 ④ みそを加え煮立てないように気をつけて仕上げる。

① アーサはみじん切りにし、レーズンも細かく切る。

小　１ 人参もみじん切りにしておく。

ひとりあたり ② ボウルに卵、溶かしバター、牛乳を加えて良く

熱量 189 ｋcal 　アーサ 混ぜる。

蛋白質 4.4 ｇ ③ ホットケーキMIXとベーキングパウダーは、

脂質 6.3 ｇ ふるいにかける。

カルシウム 94 ｇ 　卵 ④ ②に①を加えて混ぜ③を加えて混ぜる。

　牛乳 １２ｇ ⑤ ④をアルミカップに流し入れ、１５～２０分蒸す。

<１人当たりの合計＞

１個

熱量 543kcal　たんぱく質1.4ｇ　脂質 10.2ｇ　カルシウム280 mg　鉄4.2mg　塩分2.2ｇ

　バター ２５ｇ

１５ｇ

　人参 ２５ｇ

　レーズン １５ｇ

アーサ入り
ケーキ

　ﾎｯﾄｹｰｷMIX ２００ｇ

　ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ

豆乳スープ 　小松菜 １５０ｇ

　たまねぎ ６０ｇ

　豆乳 ３００ｇ

　みそ ４０ｇ

６００cc

１０ｇ

大　２

小　２

小　1/2

小　２

チンゲン菜の
ごま和え

　チンゲン菜 ３００ｇ

１０ｇ

鶏レバーの
しぐれ煮

１８０ｇ

　こんにゃく １８０ｇ

小　２

　酒 小　１

３.５カップ

１０ｃｍ

作　　り　　方
大人6人分

一口大に切って茹でる。茹で汁はみそ汁で使用する。

大　２

１２０ｇ

人参ご飯 3カップ

献　立　名 材　料　名
分量
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『両親学級献立表』№5

　もずく ① もずくは洗って塩抜きして食べやすい長さに切り、

水気をきっておく。

ひとりあたり 　三つ葉

熱量 367 ｋcal ② ボウルに卵、もずく、あさりの水煮（具のみ）を

蛋白質 12.0 ｇ 　油 合わせてフライパンで半熟焼きにする。

脂質 6.9 ｇ 　かつおだし

カルシウム 48 ｇ ③ AのだしとBの調味料を火にかけ沸騰したら

　薄口しょうゆ 小　２ 水溶き片栗粉を入れ、とろみのついたタレを作る。

　 みりん 大　１

　水溶き片栗粉 大　１.５ ④ ご飯に②をのせ、三つ葉と③のタレをかける。

　ご飯 ９００ｇ

　ゴーヤ ① ゴーヤは縦半分に切り、薄くスライスして

　塩 塩一つまみでしんなりさせておく。

ひとりあたり 　パイン

熱量 39 ｋcal 　はちみつ 大　３ ② パインは皮をむき、ゴーヤに合わせて切る。

蛋白質 0.6 ｇ 　酢 大　４

脂質 0 ｇ ③ 酢とはちみつを合わせ①と②を和える。

カルシウム 9 ｇ

① 冬瓜は皮をむき、食べやすい大きさに薄切りにする。

　えのき茸 ② えのき茸は根本を切り落とし、食べやすい長さに

ひとりあたり 　ねぎ 切る。

熱量 21 ｋcal 　花かつお ③ ねぎは小口切りにする。

蛋白質 1.7 ｇ 　だし昆布 ④ だし昆布と花かつおでだしを取り、冬瓜が

脂質 0.6 ｇ 　水 柔らかく煮えたら、えのき茸を加え調味する。

カルシウム 18 ｇ 　しょうゆ ⑤ 味を調えたら、ねぎを散らす。

　塩 小　１

① 小松菜は茹でて食べやすい長さに切る。

ひとりあたり

熱量 11 ｋcal 　しょうゆ 小　１ ② しらす干しは湯通しして水気を切る。

蛋白質 1.8 ｇ

脂質 0.2 ｇ ③ しょうゆとだし汁を合わせ①②を和える。

カルシウム 62 ｇ

① ザラメと水を鍋に入れ、煮溶かす。

５０cc ② 芋くずは分量の水で溶き、濾して①の鍋に加える。

ひとりあたり ③ ②にトマトジュースを加え強火で混ぜ、固まって

熱量 130 ｋcal 　水 きたら中火で焦がさないように木杓子を鍋の底に

蛋白質 2.0 ｇ あて、円を描くように力を入れて練り混ぜる。

脂質 1.2 ｇ ④ ③につやと弾力がでてきたら、レモン汁を加えて

カルシウム 18 ｇ 　きなこ さらに練り、水で濡らした流し箱に入れ冷やす。

⑤ ④を切り分けきなこをまぶし器に盛る。

<１人当たりの合計＞

３０ｇ

熱量568 kcal　たんぱく質18.1ｇ　脂質8.9 ｇ　カルシウム 155mg　鉄9.0mg　塩分2.6ｇ

　芋くず １００ｇ

1/2カップ

　トマトジュース １　缶

　レモン果汁 大　１

変わりくずもち
　ザラメ ８０ｇ

　水

小松菜のおひたし 　小松菜 １２０ｇ

　しらす干し ３０ｇ

　だし汁 小　２

１８ｇ

９００cc

小　１

ゴーヤとパインの
サラダ

２４０ｇ

一つまみ

３００ｇ

冬瓜のすまし汁
　冬瓜 ２００ｇ

９０ｇ

２０ｇ

作　　り　　方
大人6人分

15ｇ

　卵 5　個

大　１

　３００cc
　あさりの缶の汁

もずくと
あさりの卵丼

１２０ｇ

　あさりの水煮缶 ９０ｇ

献　立　名 材　料　名
分量

B
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　精白米 ① 米は洗い３０分程度つけ、酒を加えて炊く。

ひとりあたり 　酒 ② アーサは洗ってかたくしぼっておく。

熱量 255 ｋcal ③ 炊き上がったご飯にアーサを混ぜる。

蛋白質 4.8 ｇ 　水

脂質 0.6 ｇ ※ 炊飯器にご飯を残しておくと、アーサが変色します

カルシウム 32 ｇ ので、冷凍保存がおすすめです。

　サバ切り身 ① さば切り身は水気を拭き取る。

ひとりあたり 　片栗粉 ② カレー粉と片栗粉を混ぜ合わせ①のさばにまぶす。

熱量 118 ｋcal 　サラダ油 小１

蛋白質 10.4 ｇ ③ フライパンにサラダ油を薄く引き、火をつけて

脂質 6.7 ｇ 温め、さばの皮目から先に焼き、両面を焼いて

カルシウム 7 ｇ 仕上げる。

① ひじきはサッと洗ってたっぷりの水で戻し、鍋に

　だし汁 ひじきを入れ、ひじきがかぶるぐらいだし汁を

ひとりあたり 　しょうゆ 加える。三温糖、しょうゆを入れ、汁気がなく

熱量 46 ｋcal 　三温糖 なるまで煮て冷ましておく。

蛋白質 0.7 ｇ 　キャベツ ② きゃべつ、きゅうり、人参は千切りにし、人参は

脂質 3 ｇ 　きゅうり 別にして塩少々でしんなりさせておく。

カルシウム 40 ｇ 　人参 ③ ボウルでドレッシングを作り、①②を加えて

大１・1/3 和える。

　酢 大２ ※ 材料の水気はしっかりきり、食する直前に和える。

　塩 小1/2

① 玉ねぎとかぼちゃ（皮は取る）は薄切りにする。

ひとりあたり ② 鍋にバターを入れ溶かし、玉ねぎを炒め、しんなり

熱量 107 ｋcal 　かぼちゃ １８０ｇ したらかぼちゃを加え焦げないように炒める。

蛋白質 6.1 ｇ ③ ②に大豆とだし汁を加え、材料が柔らかくなる

脂質 5.1 ｇ まで煮る。

カルシウム 82 ｇ 　塩 ④ ③のあら熱をとってミキサーにかける。

　こしょう 少々 ⑤ 鍋に④を戻し牛乳を加えて温め、塩・こしょうで

　パセリ粉 少々 味を整え沸騰させないように気をつける。

　だし汁 ６００cc ⑥ 温めたら器に注ぎ、パセリを散らす。

① ボウルに紅芋粉を入れ湯を少しずつ加え、よく混ぜ

１００cc ペースト状にする。

ひとりあたり ② 分量のお湯にゼラチンを振り入れて溶かす。

熱量 96 ｋcal ③ ①に砂糖、ﾖｰｸﾞﾙﾄ、生クリーム、レモン果汁を

蛋白質 2.9 ｇ 加えてよく混ぜる。

脂質 6.0 ｇ ④ ③に溶かしたゼラチンを加えて手早く混ぜる。

カルシウム 43 ｇ 　砂糖 ⑤ 容器に入れて冷蔵庫で冷やす。

　レモン果汁 ３０cc

<１人当たりの合計＞

　生クリーム ７０cc

３０ｇ

熱量622 kcal　たんぱく質24.9ｇ　脂質 21.4ｇ　カルシウム 204mg　鉄3.1mg　塩分2.0ｇ

　ゼラチン １０ｇ

　お湯 ５０cc

　ﾌﾟﾚｰﾝﾖｰｸﾞﾙﾄ １８０cc

紅芋ムース
　紅芋粉 １５ｇ

　お湯

　バター １０ｇ

　牛乳 ３００cc

小　１

大豆のスープ 　大豆（茹で） １２０ｇ

　玉ねぎ １２０ｇ

サバの竜田焼き
カレー風味

６枚

　カレー粉 小１

　オリーブオイル

ひじきのマリネ
　ひじき １２ｇ

適宜

小１

小２

１００ｇ

１００ｇ

３０ｇ

作　　り　　方
大人6人分

大２

小２

　アーサ 適宜

３.５カップ

アーサ入りご飯 ３カップ

献　立　名 材　料　名
分量
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妊娠と運動 
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お産にむけて心と身体・モノと環境の準備 
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いろいろな手続き 

 



 

 

53 

 



 

 

54 

 



 

 

55 

 



 

 

56 

 



 

 

57 

 



 

  

ひとりがふたりになる時が来た！ 
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お産後 
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産まれたばかりの赤ちゃん 
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参考資料 

こども家庭庁 さんきゅうパパプロジェクト さんきゅうパパ準備ＢＯＯＫ 

沖縄県公式オームページ パパ育休取得応援ハンドブック 

農林水産省 カフェインの過剰摂取について 

厚生労働省 食品に含まれるカフェインの過剰摂取について Q2 

 


