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献立の組み合わせは、「 一汁三菜」 ＝（ 主菜1、 副菜2、 汁

物） を 基本と し 、 それに「 主食」 と 「 デザート 」 を 加える（ 図

表1-1）。 献立内容や食器など によ っ て組み合わせが異なる の

で、 基本的なと こ ろ から 応用する。

食材、 味つけ、 調理方法が重複し ないよう 考慮し 、 色彩、 色

のつけ方にも 配慮し て季節感を 出すなど、 喫食者の楽し みにな

るよ う に献立を 組み合わせるこ と が大切である。

図表 1 -1 　 献立の組み合わせ

献立

主食

主食と なる も の

ご飯　 パン
めん　 パスタ

も ち

主菜と なる も の

魚介　 肉
卵　 大豆製品

加工品

副菜と なる も の

野菜　 いも
海藻　 き のこ
こ んにゃ く

主菜 副菜

汁物 デザート

副食

献立の組み合わせ方1

◆献立と は

食卓に出す料理の種類や組み合わせ、 順序など、 また、 その予定を

立てるこ と （『 日本国語大辞典』） と の解説がある 。

また、 メ ニュ ー（ 食事の内容、 つまり 料理名、 食品名を 表す） と レ

シピ （ 調理手順、 給与量などを示し た調理指示書） の概念がある。
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主菜と は、 魚介類（ 魚、 貝、 えび、 かに、 いか、 たこ 、 水産

練り 製品など）、 肉類（ 肉、 肉加工品など）、 卵類、 大豆・ 大豆

製品（ 豆腐など） など 、 副食（ おかず） の中心と なる 料理で、

おも にたんぱく 質を 多く 含み、 たんぱく 源と なる。

食材を 「 煮る」「 焼く 」「 蒸す」「 揚げる」「 炒める」 などの調

理法や、「 和風」「 洋風」「 中華風」 と いっ た料理形態で、 料理

に変化を つける。

主菜の料理例を 図表1-2 に示す。

献立の構成要素と 料理例2
1 　 主　 菜

図表 1 -2 　 主菜の料理例（ カ ッ コ 内の数字は参照ページ）

●魚介類

●肉　 類

●卵　 類 ●大豆・ 豆腐類

焼　 く

いわし の蒲焼き（ 8 5 ）

さ けのムニエル（ 7 6 ）

さ わら のホイ ル焼き（ 8 5 ）

さ わら の幽庵焼き（ 8 6 ）

ぶり の照り 焼き（ 8 6 ）

焼　 く

牛肉の八幡巻き（ 9 1 ）

ぎょ う ざ（ 9 2 ）

タ ン ド リ ーチキン（ 9 2 ）

鶏肉の照り 焼き（ 9 3 ）

ハン バーグ（ 9 3 ）

豚肉の黄金焼き（ 9 4 ）

豚肉のし ょ う が焼き（ 9 4 ）

マカ ロニグラ タ ン（ 9 5 ）

焼　 く

オムレ ツ（ 1 0 2 ）

かに玉（ 1 0 3 ）

炒める

麻婆（ マーボー）豆腐（ 1 0 4 ）

炒める

コ ーンスク ラ ンブルエッ グ（ 1 0 3 ）

揚げる

と んかつ（ 9 9 ）

鶏肉のから 揚げ（ 9 9 ）

なすのはさ み揚げ（ 1 0 0 ）

春巻（ 1 0 0 ）

ポテト コ ロ ッ ケ（ 1 0 1 ）

蒸　 す

焼売（ シュ ーマイ ） （ 1 0 1 ）

棒々鶏（ バン バンジー）（ 1 0 2 ）

煮　 る

いかと さ と いも のう ま煮（ 8 7 ）

さ ばのみそ煮（ 8 7 ）

ぶり だいこ ん（ 8 8 ）

揚げる

あじ の南蛮漬け（ 8 8 ）

さく らえびのかき揚げ（ 8 9 ）

さ けのフ ラ イ（ 8 9 ）

さ ばの竜田揚げ（ 9 0 ）

炒める

えびのチリ ソ ース炒め（ 9 0 ）

蒸　 す

ひら めの酒蒸し（ 9 1 ）

煮　 る

鶏肉のク リ ーム煮（ 9 5 ）

肉じ ゃ が（ 9 6 ）

ロールキャ ベツ（ 9 6 ）

炒める

酢豚（ 9 7 ）

青椒肉絲（ チンジャオロースー）（ 9 7 ）

八宝菜（ 9 8 ）

回鍋肉（ ホイ コ ーロー）（ 9 8 ）
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【 記入例】

献立名　 　 マカ ロニグラ タ ン　 　

【 記入欄】

献立名

■献立作成シート

（  和風・ 中華風・ 洋風 ）

主食： ロールパン

主菜： マカ ロニグラ タ ン

副菜： 海藻サラ ダ

汁物： ミ ネスト ローネ

デザート ： り んごのコ ンポート

（  和風・ 中華風・ 洋風 ）

主食：

主菜：

副菜：

汁物：

デザート ：

①献立名に主菜の献立名を 記入する 。

②料理様式のいずれかに○を つける 。

③主食〜デザート の献立名を 記入する 。

④作成し た献立の写真またはイ ラ スト を 記入する。

〈 写真またはイ ラ スト 〉

〈 写真またはイ ラ スト 〉
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■献立計画シート

料理の様式（ 和・ 洋・ 中華風）、 調理法（ 生・ 和・ 煮・ 焼・ 蒸・ 揚・ 炒など） を記入するこ と 。

料理の様式

主食

主菜

副菜①

汁物または

副菜②

デザート

料理の様式

主食

主菜

副菜①

汁物または

副菜②

デザート

料理の様式

主食

主菜

副菜①

汁物または

副菜②

デザート

例（ 単位： g ） 1 　 　 日　 　 目 2 　 　 日　 　 目 3 　 　 日　 　 目

朝

　食

昼

　食

夕

　食

洋

焼　 ト ースト

食パン9 0

ジャム1 0

炒　 野菜スクランブルエッ グ

卵2 5 、ハム1 5 、たまねぎ6 0

キャベツ3 0 、にんじ ん1 0 、ピーマン1 0

生　 牛乳

牛乳1 本

生　 果物

イチゴ5 0

和

炊　 ご飯

精白米（ めし ）2 0 0

焼　 南部焼き・ ソテー

豚肉7 0 、青梗菜4 0

コ ーン8

煮　 かに豆腐

豆腐（ 木綿）1 0 0 、かに缶1 0

きぬさや5

和　 酢の物

長いも4 0

きゅうり 3 0

和

炊　 ご飯

精白米（ めし ）2 0 0

焼　 まぐろつけ焼き・ おろし

まぐろ6 0

だいこん4 0

蒸　 千草蒸し

卵2 5 、キャベツ3 0 、にんじ ん1 0

生しいたけ1 0 、ねぎ5

和　 かぶ酢の物

かぶ6 0 、にんじん1 0

ゆず2

朝

　食

昼

　食

夕

　食


