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「健康ばんざい 京のおばんざい 弁当シリーズ」 モデルメニュー 

 

「健康ばんざい 京のおばんざい 弁当シリーズ」認定事業の規格基準を満たしたモデ

ルメニューを提案する。 

 

１． 概要 

本メニューは利用者が規格基準を満たすために簡単で使いやすいメニューづくりを

支援することを主眼におき、使いやすいシステムづくりとモデルメニューを示す。 

  

 １．）メニュー作成の考え方 

   １食の弁当として提案するのではなく、利用者（弁当製造業者）が自由に会社の考

え方や条件に合わせて、料理を選択して組み立てることのできるシステムとした。 

    ◊ メニューは一品ずつ示し、主食・主菜・副菜の３分野に区分し、「量」 

      や「エネルギー量」が分野別に適正に摂れるようにした。 

    ◊ 選択したメニューのエネルギー量、栄養素量、野菜合計、緑黄色野菜 

の使用量を料理別に記載し、これを精算することで、１食分の量が簡 

単に計算でき、認定基準に対する適否が判断できる仕組みとした。 

        ◊ 季節、おばんざい・伝承料理（京都らしさ）を表現することのできる 

           メニューについては「印」をつけた。 

    ◊ 分野別メニュー一覧表を巻末に入れ、分野ごとにエネルギーの多い順 

にならべ使いやすく工夫した。 

        ◊ 選択の幅を広げることができるように、メニュー別に応用例（一口メ 

モ）を入れた。また、春秋メニューを巻末に入れた。メニュー番号  

１００番台として区分した。 
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・調味料の記載について： 

 煮物など煮汁が残る場合は、実際に浸透した量を推定し計算した。 

 あんかけなど汁ごと摂取するものは汁を含め調味料の量を決めた。 

 

 

３．）料理の組み合わせ弁当作成の手順 

   次の手順にしたがってメニューを選択し、弁当を完成する。 

①  主食分野（Ⅰ）を決める 

 総エネルギー量を決める。（600～750Kcal）の 40～50％範囲内で決める。 

 エネルギー量が 600～670Kcalの場合は白飯として 180g 

 エネルギー量が 670～750Kcalの場合は白飯として 200g 

②  主菜分野（Ⅱ）を 150～200Kcalになるように２～３品を選ぶ。 

 ・魚と肉、肉と卵、というように異なった食材を選ぶ。 

③  副菜分類（Ⅲ）を 150～200Kcalになるように４～５品を選ぶ。 

 ・緑黄色野菜が入っているものを必ず１品は入れる。 

  （メニュー表の表示を見る） 

 ・伝承料理（おばんざい）を 1品は入れる。（メニュー表の表示を見る） 

 ・味付け飯を選択した場合は他の副菜の食塩量に注意する。 

④  全体を見て、彩り、京都らしさを感じるように調整する。 

 「その他」の食材を用いるのもよい。 

⑤  エネルギー量、栄養素量、食品量など、単品メニューを精算し、基準に合 

うように調整する。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

エネルギー量 

決定 

① 主食 ②主菜 

2～3 品 

③副菜 

４品以上 

④調整 完成 
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   ４．料理の組み合わせ弁当完成例（冬） 

メニュー番号 食品名
エネルギー

Kcal

たんぱく

g

脂質

g

炭水化物

g

ナトリウム

mg

食塩

g

Ⅰ-A･101 白飯（180g） 302 4.5 0.5 66.8 2 0.0

Ⅱ-A･3 牛肉と春雨の煮物 117 5.6 6.7 7.5 186 0.4 10 0

Ⅱ-C･104 だし巻き卵 48 3.1 3.6 0.2 98 0.3 0 0

Ⅲ-A･10 かぶと厚揚げの煮物（冬） 82 4.3 3.5 9.1 408 1.0 85 20 ○

Ⅲ-B･11 身シジミとねぎのぬた（冬） 43 2.1 0.5 7.7 230 0.6 30 30 ○

Ⅲ-C･13 長芋の梅肉和え（冬） 18 0.4 0.1 4.0 229 0.6 20 0

Ⅲ-D･14 昆布巻き 7 0.3 0.0 2.3 141 0.3 17 0 ○

１食の合計 617 20.3 14.9 97.6 1294 3.2 162 50

野菜

使用量

(g)

緑黄色

野菜使用量

(g)

おばんざい

  

食品面 

    

項目 数値 基準値

食品数 １５   品目 １５品目以上

野菜重量 １６２　　ｇ １２０ｇ以上

緑黄色野菜重量 ５０　 　ｇ 必ず使用  

     栄養面 

      

項目 数値 基準値

エネルギー ６１７　Kcal 600～700Kcal

主食エネルギー比 ４９　　 ％ 40～50％

食塩相当量 ３．２    ｇ ３．５ｇ以下  

主食エネルギー比： 

主食エネルギー比（Kcal） 

総エネルギー比（Kcal） ×１００ 

  味付け飯：めしの量のみのエネルギーで計算 

  食品数：同じ食品は数えない。調味料、３ｇ以

下は数えない 

 


