
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ぜんざい 

瀬戸内市 健康づくり推進課 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

）園のおすすめレシピ 

 もちは日持ちするので、非常食におすすめです。 

もち１個に対し、水５０ml を入れて加熱し、水を捨ててきなこをまぶしても美味しいです。 

 

【栄養価（1 人分）】 

エネルギー：３８５kcal 

たんぱく質： ７.５ｇ 

脂   質： ０.９ｇ 

炭 水 化 物：９０.２ｇ 

食塩相当量： ０.２ｇ 

【材料（１人分）】 

 もち 

 ゆで小豆缶 

 水 

 

 ★ポリ袋 M（２５×３５cm） 

 

2 個 

８０ｇ 

５０ml 

【作り方】 

① ポリ袋に全ての材料を入れる。 

② 袋をねじって空気を抜き、上を結ぶ。 

③ 沸騰した湯に入れ、１０～１５分加熱する。 


