
POINT
ベリーは半解凍にすると食感が引き立ちます

●❶�クリームチーズに
　明太子（チューブ可）を混ぜ、
　レモン汁と黒こしょうで味を調える。
●❷焼き海苔にのせていただく。
　サンドもおすすめ。

明太子クリームチーズの
海苔つまみ

●❶�絹ごし豆腐の水気を切り、
　食べやすく切る。
●❷醤油:酢:砂糖＝2:1:1、
　おろししょうが・にんにく・
　ラー油各少々を混ぜたタレをかけ、
　刻みねぎと胡麻をのせる。

豆腐のよだれ鶏風

1） たんぱく質中心、糖質・脂質は控えめに

2） 柔らかく消化に優しいものを

3） よく噛み、少量で満足する工夫を

「深夜は代謝が落ちて脂肪をため込みやすく、

	 消化機能もゆるやかに。この3つを意識することで、

	 翌朝の胃もたれや体重増加を防ぎやすくなります」

（管理栄養士
・古谷彰子さ

ん）

夜食の食べ方3か条次の日に響かない、太らない

夜遅くに小腹が空いたときも、
体に優しく満足感のある一品を選びたいもの。

コンビニ食材で手軽に作れる、
罪悪感控えめの

夜食レシピをご紹介します！

深夜でも安心！
深夜でも安心！コンビニ食材で
コンビニ食材でできる！できる！
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明太子の粒感を残すと
食べごたえがアップします

POINT
豆腐の水気をしっかり切ると

味がぼやけません

少量ずつで満足 
少量ずつで満足 

濃厚おつまみ濃厚おつまみ
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●❶�サラダチキンを手で粗く割き、
　ポン酢・ごま油・レモン汁・ナンプラー・
　おろしにんにく・胡麻各少々で和える。
●❷好みでレタスを添え、刻みねぎや
　糸唐辛子をのせて完成

POINT
チキンを手でほぐすと
味がなじみます

サラダチキンのエスニック和え
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ギリシャヨーグルトと
冷凍ベリーのカップ

●❶�器にギリシャヨーグルト
　（またはカッテージチーズ）を盛り、
　半解凍の冷凍ミックスベリーをのせる。
●❷オリーブオイルと黒こしょう、
　好みで蜂蜜少々を加える。

夜夜食食
４４レシピレシピ 選選

高たんぱくがうれしい
高たんぱくがうれしい

軽やかデザート
軽やかデザート

絶品夜食レシピ4
コンビニ食材でできる！

※掲載している情報は2026年5月時点のものです。監修・レシピ考案・料理作成・写真：古谷彰子（博士（理学）、管理栄養士）


