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C EO NN TT S 　日頃、患者さんや病院スタッフから「がん患者さんに向けたレシ

ピは多くあるが、実際に作るとなかなか難しい。もっと簡単で手軽

にできるレシピがほしい。」との声をいただいておりました。食事を

作ることが、いろいろな事情で困難な患者さんが多くいます。これ

らの声に応え、簡単に作ることができるレシピ集「こころとからだ

を支えるがんサバイバーのための　かんたん　おいしい　レシピ」

を作成しました。既製品や冷凍食品を活用し、ちょっとプラスする、

ひと手間加えるなどで食事がおいしく楽しくなります。また、買い

置きしておくことで、もう一品欲しい、買い物に行きたくないとき

など活用することで、献立を考えることも調理することも簡単にで

きます。治療中はもちろん治療後にもがん患者さんは日常生活、特

に食べることだけではなく作ることに困っている方が多く見受けら

れます。がんサバイバーを考える中で「家族が初めて料理をする」、

「頻繁に買い物に行かれない」、「仕事と治療、家事に忙しい」などい

ろいろな患者さんとご家族に使ってもらいたいと思います。

　さらに自分の食事量は足りているのか、バランスは取れているの

か不安に思う患者さんも多くいらっしゃいます。自分の食事をチェッ

クするシートを作成しました。自分の食事をチェックしながらレシ

ピを楽しんでいただければ幸いです。

　また、2016 年よりがん患者への栄養食事指導の充実が図られるよ

うになり、多くの患者さんや家族へ情報発信をしていかなければな

りません。その情報発信の媒体としてもお役立ていただければと考

えております。

　末筆になりますが、この度の「かんたんおいしいレシピ」の編纂

に当たっては、公益財団法人がん研究振興財団「がんサバイバーシッ

プ研究助成事業」のご支援を頂きましたことをここに申し添えます。

　平成 29 年 6 月

東京聖栄大学　　宮内　眞弓
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区分・ポイント 種類 レシピ表記 詳細

料理区分 主食 主食 ごはん、めん類、パン類など

おかず おかず メインのおかず　肉・魚介・卵・豆腐料理など

野菜のおかず 野菜 酢のもの・サラダ・和えもの・炒め物・煮物など

汁物 汁物 スープ

デザート デザート デザート、飲み物など

時短食材
ポイント

チルド チルド スーパーやコンビニで購入可能。1週間程度　冷蔵庫で保存可能。

レトルト レトルト 製造から半年～ 1年、常温で長期間保存できる。肉や野菜などの具
が入っていて調理されているものが便利。温めるだけでも食べられ
る。

缶詰 缶詰 製造から 2年～ 3年、常温で長期間保存できる。調理されていて、
味がついているものが便利。そのままでも食べられる。

冷凍 冷凍 家庭の冷凍庫である程度保存できる。野菜・果物などの食材のほか、
調理済みの麺類・ごはん、揚げ物など、温めるだけで食べられるも
のが便利。

惣菜 惣菜 揚げ物や焼き魚、煮物など。近所にスーパーがある場合は便利。

買い物 買い物 まとめ買いができ、買い物の回数が減らせる。

カット カット 食材を包丁で切らずに調理できる。

非加熱 非加熱 火を使用せずに食べられる。

レンジ レンジ 電子レンジで調理できる。

ひと鍋 ひと鍋 ひと鍋で作れる。

調味 調味 市販のたれ、めんつゆ、すし酢などを使用し、簡単に美味しく味付
け可能。料理に不慣れな方にもおすすめ。

症状別
ポイント

食欲不振 食欲無 食欲がない時におすすめ。

体力低下 体力無 栄養価の高いもの。高エネルギー：1人分 250kcal 以上のもの

吐き気 吐き気 さっぱり、のどごしがよいもの。

味覚変化 味覚変 はっきりした味、だしや酸味を利かせたもの。

におい におい 冷たいもの、においのたちにくいもの。

口腔粘膜炎 口内炎 口あたりがいいもの、しみにくいもの、味が濃くないもの

嚥下障害 嚥下 飲み込みしやすいもの。

下痢 下痢 刺激が少なく消化がしやすいもの、水分が補給できるもの。

便秘 便秘 食物繊維を含むメニュー。

手術 手術 消化しやすく、少量で栄養価の高いもの。

低握力 低握力 調理の手順が少なく、力を入れにくくても作りやすいもの

脱水 脱水 塩分と水分が一緒にとれるメニュー

栄養価 1 人分で表記 エネルギー・たんぱく質・脂質・炭水化物・食塩量

時　短

症　状

このレシピの見方・使い方

コンビニ食材で簡単バランステクニック

区分・ポイント 種類 レシピ表記 詳細

バランス ● 1個は 80kcal　　　　詳しい使い方は『P74　お食事診断』の項目を参照

　※　野菜のおかずは、少量でも使用している場合は…　　がついています。

野菜 油 その他主食 たんぱく質

※市販品の栄養価及びパッケージは 2016年 2月現在のものであり、現在の商品内容とは異なる場合があります。
　このレシピは特定の商品を勧めるためのものではありません。（商品写真掲載ついては各メーカに許可済です。）……

主

　食
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①  きのこ・ブロッコリー・アスパラは食べやすい大きさに
切る

② ①を皿に入れてラップし、電子レンジで加熱する
 （600W　1 分位）
③ 耐熱皿にごはんを盛りつける
④ ごはんの上に②、とろけるチーズをのせる
⑤ ④の上にミートソースをかける
⑥ ⑤をオーブントースターで 6 分程度焼く

①  きのこ・ブロッコリー・アスパラは食べやすい大きさに切る
② ①を皿に入れてラップし、電子レンジで加熱する　  
 （600W　1 分位）
③ オーブンシートにごはん、②、レトルトシチューをのせる
④ ピザチーズをのせて、フライパンで蒸し焼きにする
 チーズが溶けたら出来上がり

●作り方▶▶▶調理機器▶フライパン

●作り方▶▶▶調理機器▶電子レンジ、フライパン

味がしっかりついているので、味覚
変化で味がぼんやりする時におすす
めです。

レトルトカレー売り場にシチューも
あります。手軽にドリアが作れます。

ご飯……………………………………… 200g
しめじ……………………………………… 20g
まいたけ…………………………………… 20g
アスパラガス……………………………… 20g
ブロッコリー……………………………… 30g
ミートソース缶……………… 1/2 缶 (140g)
とろけるチーズ…………………………… 20g

ごはん…………………………………… 200g
レトルトシチュー……………… 1 袋（200g）
ブロッコリー………………………………適量
アスパラ……………………………………適量
しめじ………………………………………適量
まいたけ……………………………………適量
ピザチーズ………………………………… 40g
オーブンシート…………………… P26 参照

●材　料▶▶▶ 2 人分

●材　料▶▶▶ 2 人分

ミートドリア

シチュードリア

エネルギー▶297kcal
たんぱく質▶9.6g　脂質▶8.2g　炭水化物▶45.0g　食塩▶1.3g

エネルギー▶320kcal
たんぱく質▶12.0g　脂質▶8.5g　炭水化物▶47.4g　食塩▶1.4g

時短 缶詰　買い物　レンジ　調味
症状 体力無　味覚変　便秘

Poin t !

時短 レトルト　買い物　ひと鍋　レンジ　調味
症状 体力無　味覚変　便秘

Poin t !

コメント

コメント

ドリアは耐熱皿（上）、オーブンシート（下）の
どちらでも簡単に作れます

バランス
1個は80kal
野菜 油 その他
主食 たんぱく質

バランス
1個は80kal
野菜 油 その他
主食 たんぱく質

主

　食

7
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①  鍋に水とめんつゆを入れ沸騰させる
② ①に冷凍うどんをいれる
③  ②にレトルトカレーを

入れ、温める
④  器に盛り付け小ねぎを

のせる

① 鍋に水を入れ沸騰させる
②  ①に冷凍うどん、たまごスープの

もと、乾燥わかめを入れ、沸騰し、
うどんがほぐれるまで煮る

③ 器に盛り付ける

●作り方▶▶▶調理機器▶なべ

●作り方▶▶▶調理機器▶なべ

においが気になる時は、
カレーなどをかけると食べやすくなり
ます。

めんつゆも具も用意する必要がないので簡単です。
味が薄い場合は、お好みでしょうゆを足してください

冷凍うどん…………………………………1 玉
レトルトカレー…………………………1/2 箱
めんつゆ………………………………大さじ１
水……………………………………… 200ml
小ねぎ………………………………………適量

冷凍うどん…………………………………1 玉
たまごスープのもと………………………1 個

（フリーズドライ）
乾燥わかめ…………………………ひとつまみ
水……………………………………… 250ml

●材　料▶▶▶ 1 人分

●材　料▶▶▶ 1 人分

カレーうどん・そば

卵とじうどん

エネルギー▶379kcal
たんぱく質▶9.5g　脂質▶8.5g　炭水化物▶63.9g　食塩▶3.7g

エネルギー▶239kcal
たんぱく質▶7.5g　脂質▶2.0g　炭水化物▶45.4g　食塩▶2.2g

時短 レトルト　買い物　カット　ひと鍋　調味
症状 食欲無　体力無　味覚変　におい　便秘　低握力

Poin t !

時短 買い物　ひと鍋　調味
症状 食欲無　口内炎　手術　低握力　脱水

Poin t !

コメント

コメント

そばでもつくれます

バランス
1個は80kal
野菜 油 その他
主食 たんぱく質

バランス
1個は80kal
野菜 油 その他
主食 たんぱく質
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【ページ例】

料理区分
詳細p2

栄養価
詳細p2

時短
詳細p2

症状
詳細p2

バランス
詳細p3

調理が出来なくてもバランスのよい食事は用意できます

ごはん…………… パックごはんを電子レンジであたため
みそ汁…………… インスタントにお湯と豆腐を加えて
鮭の塩焼き……… チルド食品
かぼちゃ煮……… チルド食品
おひたし………… 冷凍ほうれんそうにかつおぶしをかけて
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コメント コメント

コメント コメント

バランス
1個は80kal
野菜 油 その他
主食 たんぱく質

バランス
1個は80kal
野菜 油 その他
主食 たんぱく質

バランス
1個は80kal
野菜 油 その他
主食 たんぱく質

バランス
1個は80kal
野菜 油 その他
主食 たんぱく質

①	菜の花はゆでて小さく切る
②	フライパンでうす焼き卵を焼き、千切りにする	
③		ボールにご飯、すし酢、レモン汁、オリーブオイルを入
れて混ぜる

④	③に鮭フレークも加えて混ぜる
⑤	ボールの全量を5等分にする	
⑥	ラップに菜の花、錦糸卵、④の順でのせ、丸く握る
⑦	ラップを外して皿に盛り付ける	 	 	 	
	 	 	 	 	

●作り方▶▶▶調理機器▶フライパン・ボール

ごはん…………………………………… 120g
すし酢…………………………………小さじ 2
レモン汁……………………………小さじ 1/3
オリーブオイル……………………小さじ 1/2
鮭フレーク……………………………大さじ 1
卵…………………………………………1/4 個
油……………………………………………適量
菜の花など…………………………………適量

●材　料▶▶▶ 5 個分

レモンを加えることでさっぱりし、
オリーブオイルの油分でのど越しも
よくなります。

時短 買い物　調味
症状 食欲無　吐き気　味覚変　におい

Poin t !

エネルギー▶167kcal
たんぱく質▶4.2g　脂質▶4.8g　炭水化物▶23.7g　食塩▶1.0g

さっぱり手まり寿司

①	ボールにご飯、すし酢をあわせて混ぜる
②	漬物をうすくスライスする
③	ご飯を5等分し、食べやすく丸める
④	ご飯の上に漬物をのせ、のりを巻く

●作り方▶▶▶調理機器▶なし

ごはん…………………………………… 100g
すし酢…………………………………小さじ 2
漬物…………………………………………適量
　赤カブ漬
　たくあん
　茄子漬
焼きのり……………………………………適量

●材　料▶▶▶ 1 人分：５貫

さっぱりとして食欲がない時におすすめです。

時短 チルド　非加熱　調味
症状 食欲無　吐き気　味覚変　におい

Poin t !

エネルギー▶181kcal
たんぱく質▶2.5g　脂質▶0.3g　炭水化物▶40.4g　食塩▶0.6g

漬物寿司

①	ボールにごはん、すし酢、ひじき煮、ごま、を混ぜる
②		皿に盛り付け、好みで錦糸卵ときぬさや、きざみのり
を飾

●作り方▶▶▶調理機器▶フライパン・ボール●材　料▶▶▶ 1 人分

ごはん…………………………………… 100g
すし酢…………………………………小さじ１
チルドひじき煮……………………………30g
ごま…………………………………………適量
きゅうり……………………………………10g
錦糸卵………………………………………10g
きざみのり…………………………………適量
きぬさや……………………………………適量

市販のひじき煮を使うと、手軽に本格的な味になり
ます。煮汁を切って加えると、ご飯がべたつきません。

時短 チルド　買い物　ひと鍋　調味
症状 食欲無　吐き気　味覚変　におい　便秘　手術

Poin t !

エネルギー▶215kcal
たんぱく質▶4.9g　脂質▶2.2g　炭水化物▶42.8g　食塩▶0.8g

散らし寿司 ひじき

①	きゅうりは輪切りにし、塩もみする	
②	ツナ缶の油を切っておく
③		ボールにごはん、すし酢、ツナ缶、ごま、きゅうりを混
ぜる		 	 	 	

④	皿に盛り付け、好みで錦糸卵としそを飾る

●作り方▶▶▶調理機器▶フライパン・ボール

食欲のない時にぴったり。錦糸卵はなくても美味し
く召し上がれます。

時短 缶詰　買い物　ひと鍋　調味
症状 食欲無　体力無　吐き気　味覚変　におい　下痢　手術

Poin t !

エネルギー▶254kcal
たんぱく質▶7.7g　脂質▶6.2g　炭水化物▶41.0g　食塩▶0.8g

●材　料▶▶▶ 1 人分

ごはん…………………………………… 100g
すし酢…………………………………小さじ１
ツナ缶………………………………………20g
ごま…………………………………………適量
錦糸卵………………………………………10g
きゅうり……………………………………適量
しそ…………………………………………適量

散らし寿司 ツナ
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がんサバイバーのための かんたん おいしい レシピ

コメント コメント

コメント

バランス
1個は80kal
野菜 油 その他
主食 たんぱく質

バランス
1個は80kal
野菜 油 その他
主食 たんぱく質

バランス
1個は80kal
野菜 油 その他
主食 たんぱく質

市販の「お茶漬けのもと」なども手軽で好評です。味が濃いもの
や香りが強いものが向いています。お口に合うものを探してみては
いかがでしょうか？食欲が下がる夏の暑い日は、冷たいお茶漬けも
美味しくいただけます。

お茶漬けの具あれこれ

①	お茶碗にごはんを盛る
②	のり、梅干をのせお茶を注ぎいれる
③	塩昆布、わさび、ごまをお好みで入れる

●作り方▶▶▶調理機器▶ポット

ごはん…………………………………… 100g
お茶…………………………………… 100cc
梅干…………………………………………1個
刻みのり………………………………一つまみ
塩昆布…………………………………お好みで
わさび…………………………………お好みで
白ごま…………………………………お好みで

●材　料▶▶▶ 1 人分

食欲がない時は梅干しなど食塩が多くて味がはっきり
しているものを加えると食べやすくなります。

時短 買い物　調味
症状 食欲無　低握力　脱水

Poin t !

エネルギー▶172kcal
たんぱく質▶3.0g　脂質▶0.3g　炭水化物▶38.0g　食塩▶1.1g

お茶漬け

①	小葱は小口切りにする
②	ごはんに、塩昆布、小葱、ごま油を加え混ぜる
③	お好みの形ににぎり、全体にとろろ昆布をまぶす

●作り方▶▶▶調理機器▶なし

ごはん……………………………………1合分
とろろ昆布………………………………… 3g
塩昆布……………………………………… 3g
小葱…………………………………………2本
ごま油………………………………小さじ 1/2

●材　料▶▶▶ 1 人分・2 個分

とろろ昆布で巻く変わりにぎり。
塩昆布に小葱＆ごま油で風味をプラス。

時短 買い物　調味
症状 食欲無　体力無　便秘　低握力

Poin t !

エネルギー▶220kcal
たんぱく質▶3.7g　脂質▶1.4g　炭水化物▶48.3g　食塩▶0.7g

ダブル昆布おにぎり

①	ごはんにすし酢を混ぜる
②	味付け油揚げにごはんを詰める
③	茹でたきぬさやを飾る

●作り方▶▶▶調理機器▶なし

ごはん………………………………………80g
すし酢………………………………小さじ１弱
味付け油揚げ………………………………1枚
きぬさや……………………………………適宜

●材　料▶▶▶ 1 人分：2 個

ごはんを詰めるだけですぐに食べられます。
味がしっかりついているので食欲も増えます。

時短 チルド　買い物　カット　非加熱　調味
症状 食欲無　吐き気　味覚変　におい　低握力　手術

Poin t !

エネルギー▶199kcal
たんぱく質▶4.7g　脂質▶3.4g　炭水化物▶36.4g　食塩▶0.8g

いなり寿司

あみ佃煮
生姜千切り

きざみのり
しらす

辛子明太子

鮭フレーク

ごま

なめたけ梅干し
わさび
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おすすめレシピ　主食こころとからだを支える
がんサバイバーのための かんたん おいしい レシピ

●作り方▶▶▶調理機器▶●●●●●●

コメント コメント

コメント コメント

バランス
1個は80kal
野菜 油 その他
主食 たんぱく質

バランス
1個は80kal
野菜 油 その他
主食 たんぱく質

バランス
1個は80kal
野菜 油 その他
主食 たんぱく質

バランス
1個は80kal
野菜 油 その他
主食 たんぱく質

①	しいたけ、長ネギを千切りに、かにかまぼこは細くさく
②	卵を割りほぐす
③	ボールにかにかま、しいたけ、卵を合わせる
④	フライパンに油を引き③を流しいれ、両面を焼く
⑤	小鍋にめんつゆとその 2倍量の水を入れて火にかける
⑥	沸騰したら水溶きかたくり粉を流し入れ、とろみをつける
⑦	器にごはんを盛り、④をのせ、⑥のあんをかける
⑧	お好みで白髪ねぎを飾る

ごはん…………………………………… 100g
卵…………………………………………1個半
かにかまぼこ………………………………2本
しいたけ……………………………………10g
サラダ油……………………………………適量
たれ
　めんつゆ……………………………小さじ１
　かたくり粉………………………………適宜
白髪ねぎ……………………………………適宜

●材　料▶▶▶ 1 人分

かに玉にあんをかけてとろみをつけることで、口内炎
がある時も食べやすくなります。

時短 調味
症状 食欲無　体力無　口内炎　便秘

Poin t !

エネルギー▶306kcal
たんぱく質▶12.3g　脂質▶8.6g　炭水化物▶42.5g　食塩▶1.2g

天津丼

①	なべにだし汁 100mlとごはん 100gをいれ火にかける	
②		インスタントみそ汁、鮭フレーク、乾燥わかめを入れよ
くかき混ぜる

③	溶き卵をまわし入れ軽く混ぜる
④	火を止め、器に盛り付ける
⑤	好みの漬物など添える

●作り方▶▶▶調理機器▶なべ

ごはん…………………………………… 100g
インスタントみそ汁………………………1袋
乾燥わかめ…………………………………少々
鮭フレーク……………………………大さじ１
だし汁………………………………… 100ml
卵……………………………………………1個

●材　料▶▶▶ 1 人分

インスタントや残りのみそ汁で簡単
に作れます。卵でとじることで、
たんぱく質摂取もできます。

時短 買い物　カット　ひと鍋　調味
症状 食欲無　体力無　味覚変　口内炎　低握力　脱水

Poin t !

エネルギー▶275kcal
たんぱく質▶12.2g　脂質▶6.1g　炭水化物▶41.0g　食塩▶2.6g

インスタントおじや

①	冷凍チャーハンは電子レンジで温める
②	ウーロン茶も電子レンジで温める
③		器にチャーハンを盛り、
熱々のウーロン茶をか
ける

④		お好みできざんだザー
サイとねぎをのせる

●作り方▶▶▶調理機器▶電子レンジ

冷凍チャーハン………………………… 100g
ウーロン茶…………………………… 150ml
ザーサイ……………………………………適量
きざみネギ…………………………………少々

●材　料▶▶▶ 1 人分

ウーロン茶でチャーハンがさっぱりいただけます。
ザーサイがアクセントになります。

時短 冷凍　買い物　カット　レンジ　調味
症状 便秘　低握力　脱水

Poin t !

エネルギー▶195kcal
たんぱく質▶5.1g　脂質▶6.2g　炭水化物▶30.0g　食塩▶2.4g

チャーハン茶漬け

①	電子レンジで焼きおにぎりを温める
②	器に焼おにぎりに好みの漬物、わさび、ごまを入れる
③	だし汁を注ぎいれる

●作り方▶▶▶調理機器▶なべ

冷凍焼きおにぎり…………………………１個
顆粒だし………………………… 小さじ 1杯
お湯…………………………………… 100ml
漬物……………………………………お好みで
わさび………………………………………適宜
白ごま…………………………………お好みで

●材　料▶▶▶ 1 人分

焼おにぎりの香ばしさで、食欲がないときでも手軽に
作れて○。漬物やごま、わさび、キムチなどお好み
で。

時短 冷凍　買い物　カット　調味
症状 食欲無　吐き気　味覚変　低握力　脱水

Poin t !

エネルギー▶101kcal
たんぱく質▶2.3g　脂質▶0.4g　炭水化物▶18.8g　食塩▶1.0g

焼おにぎりお茶漬け


