
Comfort Cuisine

Budget Grocery Shopping List

Produce

Avocados 

Creamy texture, rich in healthy fats, 

vitamins, and minerals. Add to toast, 

salads, or smoothies.

$0.50 per serving*

Bananas 

Rich in potassium and easy to digest.

$0.�0 per serving*

A55les 

Portable and provide a source of fber 

and vitamins.

$;.AA per p=<n8*

Potatoes & Sweet Potatoe
s

Nutrient-dense. Roast, bake, or mash 

for easy meals.

Root Vegetable
s

Carrots, beets, and turnips. Store well. 

Roast, add to soups, or steam.

Leafy Greens 

Spinach, kale, and collard greens. 

Packed with vitamins and minerals. Use 

in salads, smoothies, or stir-fries.

$;.AA per serving*

Salad kit
s

Easy meals. Look for sale items. Top 

with canned tuna, chicken, or beans for 

some added protein.

Meat, Seaïood, and Alternatives

Ground Meat 

(Chicken/Turkey/Beef�

Versatile and lean protein 

source for burgers, 

meatloaf, or tacos.

Frozen Chicken 

Wings/Drumstick
s

Bake or grill for protein 

and variety.

Fish 

Salmon, mackerel, sardines, and tuna all 

provide high levels of omega-3 fatty acids. 

Opt for canned fsh (tuna, sardines, or 

salmon) for lower-cost options.

$; - $2.50 per serving*

Tof¦

vegetarian/vegan protein source made from 

soybeans, high in protein, low in fat. Use tofu in 

stir-frys, scrambles, add to smoothies and more.

Snacks

Trail mi
x

Tasty mixes of nuts, dried fruits, 

crackers, candy, etc.

Granola bar
s

Choose soft and chewy style if you 

have mouth pain.

Dried Fruit
s

High in fber and nutrients, snack on 

them or add to yogurt and oatmeal.

Hummu
s

Enjoy with crackers or veggie sticks.

For a sore mouth or 

throat, try sucking 

on frozen bites of 

fruit. Cold foods can 

provide soothing 

relief. 

Opt for frozen or 

canned fruits and 

vegetables for lower 

cost and convenience 

with the same 

nutritional value. 

Blend into smoothies, 

add to yogurt, or 

steam for cooking. 

Don’t forget to wash 

your fresh produce 

before eating!
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Nuts & Seeds 

Healthy fats, protein, and fber. Snack 

on them or add to salads and yogurt.

$0.�A per serving*

high fat

high protein

high �a~ue

Protein 

bar
s

Mini 

Muiffns

high protein

Good source of protein

Good source of fat

Nutrient dense food item, 

may b�e higher cost

Good source of 椀�b�er
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* Pricing is estimated and may �ary b�ased on product and store.

癒やしの料理(Comfort Cuisine)

食料品の買い物リスト
* 価格は目安であり、商品や店舗によって異なる場合があります。

農産物 軽食

肉、シーフード、その他
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同じ栄養価でより安
くて便利な冷凍や缶
詰の野菜や果物を選
びましょう。

スムージーに混ぜた
り、ヨーグルトに加
えたり、蒸して料理
にも。新鮮な野菜は
食べる前に洗うこと
をお忘れなく！

口やのどの痛みに
は、凍らせた一口大
の果物をしゃぶると
よいでしょう。冷た
い食べ物は、症状を
和らげます。

良質なタンパク質源

良質な脂肪源

食物繊維が豊富

栄養価の高い食品ですが、
コストは高めかも

高タンパク質

高脂質

高繊維質

高栄養価

アボカド1食あたり$0.50*
クリーミーな食感で、健康的な脂肪、ビ
タミン、ミネラルが豊富。トースト、サ
ラダ、スムージーにどうぞ。

高脂質 高栄養価

バナナ1食あたり$0.30*
カリウムが豊富で消化も良好。

リンゴ1ポンドあたり$1.99*
持ち運びに便利で、食物繊維とビタミンの
供給源になります。

ジャガイモ・サツマイモ
栄養満点。ローストしたり、焼いたり、す
りつぶしたりして簡単にお召し上がりいた
だけます。

根菜類
ニンジン、ビーツ、カブ。保存が効きま
す。ローストしたり、スープに加えたり、
蒸し焼きに。

葉菜類1食あたり$1.99*
ほうれん草、ケール、コラードの若葉。ビタ
ミンとミネラルがたっぷり。サラダ、スムー
ジー、炒め物に。

サラダ・キット
簡単な食事。セール品を探してください。
ツナ缶や鶏肉、豆類をトッピングして、 
タンパク質をプラス。

ナッツ・種子類1食あたり$0.39*
ヘルシーな脂肪、たんぱく質、食物繊維。
おやつに、またはサラダやヨーグルトに
添えて。

グラノーラ・バー
口の中が痛い人は、柔らかくて噛み
応えのあるものを選びましょう。

トレイル・ミックス（山歩き
用の携帯食品）
ナッツ、ドライフルーツ、クラッカー、
チョコレートキャンディーなどの美味し
いミックス。

ドライフルーツ
食物繊維が豊富で栄養価が高いので、お
やつに食べたり、ヨーグルトやオート 
ミールに加えたりしてもいいでしょう。

フムス
クラッカーや野菜スティックと一緒にど
うぞ。

プロテイン・
バー

ミニマ
フィン

高タンパク質高脂質高繊維質 高栄養価

高タンパク質高脂質高繊維質 高栄養価

高繊維質 高栄養価

高タンパク質高脂質 高栄養価

高タンパク質

魚1食あたり$1〜$2.50*
サーモン、サバ、イワシ、マグロなどに
はオメガ3脂肪酸が多く含まれています。
手頃な価格の魚の缶詰（ツナ、イワシ、
サーモン）を選びましょう。

ひき肉（鶏肉/七面	
鳥肉/牛肉）
ハンバーガー、ミートローフ、
タコスなど、幅広く使える赤身
のタンパク質源。

高タンパク質 高栄養価

高タンパク質 高タンパク質

高タンパク質高脂質 高栄養価

冷凍チキンウィング/	
ドラムスティック
焼いたり焼いたりして、タンパク
質とバラエティを。

豆腐
高タンパク、低脂肪の大豆から作られたベジタリ
アン/ビーガン向けのタンパク質源。豆腐は炒め物
やスクランブル、スムージーに入れるなど、いろ
いろな料理に使えます。
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缶詰、瓶詰、乾物 乳製品**と卵

高タンパク質高繊維質 高栄養価

高タンパク質高脂質 高栄養価

高タンパク質高繊維質

高栄養価

高栄養価

高脂質 高栄養価

高栄養価

高繊維質

高繊維質

高栄養価高繊維質

高タンパク質 高栄養価

高タンパク質 高栄養価

高タンパク質 高栄養価

高タンパク質高脂質 高栄養価

高脂質

高タンパク質

その他のヒント：
•  食事の計画：一週間の献立表を作り、簡単な食事やおやつの

材料を確保しましょう。介護者、家族、友人に食事の計画や
買い出し、準備を手伝ってもらいましょう。

•  セールやクーポンを活用
•  まとめ買い：主食やよく使う食品はまとめ買いがお得です。
•  食料配給所や支援プログラムを検討してください。患者さん

が手ごろな価格の食品を入手できるよう、多くのリソースが
用意されています。

•  低価格の店で買い物：ダラー・ツリー(Dollar Tree)、ダラー・ 
ゼネラル(Dollar General)、ファミリー・ダラー(Family 
Dollar)、アルディ(Aldi)、ウォルマート(Walmart)など。

•	 	ジェネリック・ブランドを選ぶと、低価格であることが多い 
です。

•  旬の農産物を買うようにして、コストを下げましょう。

**  必要に応じて、よりカロリーの高い全脂肪/全乳を使用
してください。

レンズ豆・豆類（乾燥・缶詰）1食あたり$0.40*
スープ、シチュー、ディップ、サラダなど幅広く活用でき
ます。

トマトの缶詰
スープ、シチュー、パスタソースのベース。

スープの缶詰
すぐに食べられる軟らかい食べ物です。栄養
価を高めるために、野菜やタンパク質が入っ
たナトリウムの低いものを選びましょう。

ピーナッツバター
スムージー、サンドイッチ、軽食にプラス。ピーナッツ
バターはニンジン、セロリ、ライスケーキ、クラッカー
との相性が抜群です。

ファッロまたはキヌア1食あたり$0.45〜$0.65*
いつものお米の代わりに、抗酸化物質やビタミン、
ミネラルを多く含むこのような穀物を使って、いつ
もと違った食卓を楽しんでみてはいかがでしょう。

乾燥ハーブとスパイス
ナトリウムを加えることなく、食事に風味とバラエ
ティを加えることができます。

オリーブオイル
料理やサラダのドレッシング、ディップに。最高の品質
を求めるなら、エクストラバージン・オイルを選んでく
ださい。

オートミール
エネルギーを持続させ、食物繊維・ビタミンを補給で
きます。よりお手頃価格のロールオーツをお探しくだ
さい。インスタント・オーツは、温かい朝食やスナッ
クに便利ですが、コストが高くつきます。

全粒粉パン
食物繊維とビタミンB群の宝庫。砂糖の
添加量が少ないものを選びましょう。

パスタ
全粒粉やレンズ豆のパスタを選べば、食物繊維と
タンパク質がプラスされます。

玄米1ポンドあたり$0.99*
食物繊維と栄養を含む全粒粉食品の選択肢。コスト削減の
ため、まとめ買いを検討しましょう。

チーズ1食あたり$0.35*
サンドイッチ用のスライスチーズ、間食や持ち運びに便利
なスティックチーズ、料理に溶かしたりサラダに加えたり
できるシュレッドチーズなど。

ヨーグルト1食あたり$0.80〜$1.50*
カルシウム、ビタミンD、腸内環境をサポートする良質
なタンパク源です。お好みでフルーツやナッツを加える
と、さらにタンパク質が豊富になり、腸の健康にも効果
的です。砂糖の添加量が少ないものを選びましょう。ギ
リシャヨーグルトを選ぶと、タンパク質がさらに豊富に
摂取できます。

鶏卵 1食あたり$0.42*
調理が簡単で、タンパク質、健康的な脂肪、ビタミンが
豊富です。

カッテージチーズ 1食あたり$1.28*
そのままでも、ラザニアやパンケーキ、クラッカーの上
に乗せるなど料理に入れても食べやすいです。

牛乳またはヤギ乳
タンパク質とカルシウムの補給に。長期保存するには、
冷蔵でないものや保存可能なものを選びましょう。

豆乳

ナッツミルク
アーモンド、カシューナッツ、ココナッツなどが
あります。牛乳に代わる高脂肪の代替品です。


