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献 立 て の た て 方

･皆さんは毎 日の食事に献立てをたてておられますか｡

たてておられる方はどうし､う風にしてたてていらっし

ゃいますか｡長続 きしていますか､又どういう点にお

こまりでしょうか.今日は一つ ミ献立てのたて方モと

いうテーマをとりあげてみたいと思います｡この間題

は私達の健康､家計､家庭の雰囲気を左右するものだ

けに主婦にとりまして大いに研究すべき問題だと思い

ます｡従ってこれからあげる方法が最上の方法だとは

思いませんが献立てを考える際の糸口にもなれば甚だ

幸いに思います｡

1､献立てをたてる必要性 はとう いう点に?

り バランスのとれた食事に近づけるため｡

私たちの食事は家族の好 きなものやあるもので清ま

そうというような態度ではなかなか必要な栄養はとれ

ません｡栄養が不足 しないように､正 しい食事が摂れ

るようになるためには､一応 3回分でもいいですから

献立てをたててみるという事が必要だと思います｡昼

食前になってあわてて買い物に走ったり､急に,思いつ

いても材料がないん じゃバランスのとれた食事にはほ

ぼ遠いでしょう｡

2)家計を健全に保つために｡

家計の約半分を占めるのは食費です｡従って食費に

計画性がないとそれが家計全体に及んで赤字にもなり､

又赤字にならなくとも他に予定 していた物が買えなか

ったりして予定がはずれてしまうこともありましょう｡

その時､自分の家族は何名で､食物はどの位要るから､

食費は現在の物価ではこれ丈は必要なんだという事O

又その金額だとどういうものなら 1(氾gは買えるけれ

ども､こうし､うものは同 L:点でも60g位 しか買えない

とし､うようなみさかいをたてる串は最も大事なことだ

と思います｡こういう態度が予算生油にも導びいてく

れましょう｡

2､献立 てをたてるとは?

献立てをたてるという事は一体どういう事なんでし

ょうか｡一枚の紙に朝は何々-畳は-､晩は･･･という

様に雑誌などによく出ている｡あのような献立て表を

指すのでしょうか.もしそうだとすると時間がかかり

ましょう｡又折角たててもその中の食品が 1つでもな

いとなるとそれが使えなくなって無駄になってしまい

ます｡そうなるとなかなか長続 きしないでしょうO私

は､こういうセットの献立てではなしに､もっと融通

のきくような献立て､それには一つのワクだけを決め

て､そのワクの中で＼自由に､皆なの晴好に合 うように

献立てをたてていくということの方が必要ではないか

と思います｡次にそのワク､つまり献立てをたてる時

の条件についてあげてみたいと思います｡

3､献立ての条件

I)豪族の必要な栄養を満きなければならない｡こ

れをカロリー､蛋白質､カルシウムについて年令別にみ

ますと､ (蓑1､2､3の｣二部)男子では､中学から

高校にかけて又女子では小学 5､6年から中学にかけ

て山が高 くなります｡

2)次にtそれを食品に検算 して家族の必要な食品

の量を知るo (食品構成をたてる｡) (表 1､2､3

の下参照)こうして家族の必要な栄養丑とその食品の

量 を知 らなければなりません｡

3)食費のワクを決める｡

そこの家に発育盛 りの子供が2-3名も屠るのでし

たら収入にもよりますが､沖縄の物価では食費は45-

50%位はかかりましょう｡

4)食費を各食品群に配分する｡

即 ち食管を主食費と/Jt由､乳､卵､魚肉､豆､野菜代にそ

れぞれの物価 を考慮 して配分 します｡

5)配分された範囲内で食品の種類と分量を決める｡

(表4､5､6､7､8参照)

例 えば､米代 7¢､魚肉代 6¢､豆代 1.5¢､卵代

2¢､油 1¢､砂糖 0･7¢､野菜代6¢-と決 りました

らその範囲内で食品の種類と分丑を決めます｡いかな

ら 1CK)gは充分買えますが牌肉なら35g位 しか買えま

せん｡療後に､

6)調理法を決める｡ (表9､10､参照)

その時はまず主 菜 ､主に魚､肉をどう調理するか

を決め､次に野菜や芋の調理 を考え､次いで豆か豆製品､

卵の順で､補か ､ながら､決めていきます｡例 えばい

か 100g で したら何か一 品料椎になります が､豚肉

35gでLたら､ジャガ芋 などと一緒にLてコロッケな

(6)



表 1
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表9 野 菜 の 適 量

1-log 10-∽g 30-40g 50-70g 70-10Ck 1(泊～150g 150-200g

緑黄 さらしねぎ 抄め物の育み つけ合せとし 果菜の煮物 サ ラ ダ 妙め物 (一品料理として)

汁の育み サラダの中の ての果菜 つけ合せとし 卵 と じ ′ '

青みとしての 育み 潰 物 ての糞菜 (讐呈 妄 ;;.要ら 一 助 ～∽g野菜 ル ー10-30g(色のとり合わせとして)
野菜 パセリ 汁 の 実きんぴら人参 煮込物の中の育み (果菜)てんぷら 和え物､おひたし(葉､果菜)てんぷ ら

淡色 汁 の 実 サ ラ ダ 和えもの(果､根菜)酢のもの つけ合せとしての葉菜 クリーム煮 (果薬)キャベツ巻 き妙め物表 一 品順 として) ふろふ き大根

表 10 野 菜 の 適 量

1-log ll-30g 31-50g 51- 70g 71- 1COg 101- 150g 151- 200g

負介類 だ し 汁用 酢のもの 酢のもの フ ラ イ フライ､カツレツ サ シ ミ

の煮干 (魚､貝) (魚､貝) てんぷら 一切料理 サンマの

お吸物の実すり流 し汁魚だんごスープ干 物サラダに (魚島) 和えもの (いか､魚､さらしくじら)揚げもの1,奈:主菜警ブイソー七イジと野菜の妙物魚缶と野菜の妙物 五目あんかけ 塩焼 き

肉類 豚 肉ひ き肉/､ ムソー七イ ジベーコン 汁の実､スープ 野菜と妙物 酢 豚 カツレツ ビーフ､ ビーフ､

御飯物に カレーライス (一品料理) 一榔 甲{孟琵ハンバーグステー ステーキ ステーキ

野菜との妙物に ゴボー巻き *L,- スキヤキステーキ ロース ト

菊花揚げ和えものわんたん､肉だん 野菜との煮物又は煮込みキ1.ペソ巻 き シチュ ーレバーの一品料押肉だんごの- (チキ/)

こスープそぼろあんかけコロッケてんぷらにみそ汁に､茶碗茶妙め物にスープの実-ムエソブチ-T-ハン和えもの､酢のものチャーハンスープの実スープフリッター しゆうまい名文 子フライ､フリッターてんぷ ら､フライ野菜と妙物サンドイッチ 品料押絹 藁雲んかけ キ

どとい うよ うに します｡

食事 の型 は ､ まず飯 に次 いで､妙 め物 か揚 げ物 か焼

き物 か煮 物 の いづれ か (主 と して魚 肉 を､出来 た ら 1

00g位 使 え るよ うに｡ )次 に和 え物 か酢 の もの かサ ラ

(8)

ダの いずれ か (主 と して野菜 を､ これ に卵 か豆製 品 を

捧 えて もいい､ を80- 100g) それ か ら汁物 ､香 の物 ､

デザ ー ト又は果物 とい う風 に組 み合 わせ て い ます｡

(未 刊 知 子)


