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豆腐ヘルシーサラダ
―「豆腐とさば缶詰」を利用して― お豆腐，さば缶詰

（タンパク質）
レタス，トマトなど

（ビタミン,ミネラル,食物繊維）

◎作り方
① レタスを洗い、一口大の大きさに手でちぎる。
② 胡瓜は、斜め薄切りにする。
③ トマトはヘタを取り除き、一口大に切る。
④ 玉ねぎは薄切りにし、水にさらす。
⑤ かいわれ菜の根を取り除き、洗っておく。
⑥ 豆腐をキッチンペーパーで包み水切りし、１㎝幅に切る。
⑦ 深皿に①のレタスを敷き、胡瓜、トマト、豆腐、さば缶詰の順で盛付け、かい

われ菜を飾る。
⑧ オリーブ油としょうゆを合わせ、かき混ぜてドレッシングを作り、サラダに

回しかける。

 オリーブ油をかければ、水を切った豆腐がチーズ、さば水煮はオイルサーデンにも似た味に変化し、和風の
食材がイタリアンにアレンジできます。
ドレッシングはしょうゆの代りに、食塩・こしょうでもおいしく召し上がれます。
今回使用したさば水煮缶詰には、血液をサラサラにする効果がある不飽和脂肪酸のＥＰＡとＤＨＡが豊富に含まれます。
さらにDHAは脳や神経組織の発育にも重要な成分です。その他に良質たんぱく質やビタミンＢ、Ｄも多いことから、サルコ
ペニアや骨粗鬆症予防にも効果的です。

主菜編

コメント

ポテトカレー炒め
―「フライドポテト」を利用して―

◎作り方

豚肉
（タンパク質）

フライドポテト，玉ねぎ・にんじん
（ビタミン,ミネラル,食物繊維）

① 豚こま肉は、一口サイズに切り、食塩とこしょう、カレー粉をまぶしておく。
② 玉ねぎは、縦半分、横半分に切り、３㎜幅の薄切りにする。にんじんは皮を

むき、幅２㎜の短冊切りにする。
③ フライパンにサラダ油を熱し、①の肉と②の野菜を炒める。
④ Aの調味料を加え、野菜が柔らかくなったらフライドポテトを加えて炒める。
⑤ フライドポテトが温まったら完成。
⑥ 器に盛り付ける。

 冷めてぼそぼそしたフライドポテトでは水分の多めの野菜と、柔らかいフライドポテトは水分の少ない
野菜と炒めるのが、この料理のポイントです。
フライドポテトの塩味が濃い場合は、調味料の食塩の量で調整しましょう。

副菜編

コメント

鯖の船場汁
―「塩さば」を利用して― 塩さば

（タンパク質）
大根・長ねぎ

（ビタミン,ミネラル,食物繊維）

◎作り方
① 塩さばを1cmの厚さに切り、ザルに並べて熱湯を回しかけて臭みを抜く。
② 大根は皮をむいて厚さ2mm程度のいちょう切りにする。
③ 長ねぎは外側を白髪ねぎにし、芯の部分をななめ薄切りにする。
④ 生姜はすりおろして絞り汁を作る。
⑤ 梅干しの種を除き、半分にする。
⑥ 鍋に200mlの水と昆布、日本酒、大根を入れて火にかけ、沸騰直前に昆布

を取り出す。
⑦ ①の塩さばと斜め薄切りにした長ねぎを加え、ひと煮立ちしたらアクを

除く。
⑧ 食塩と薄口しょうゆを加えて調味し、生姜汁を加える。
⑨ 椀に梅干し半分を入れ、⑧の汁を盛り、白髪ねぎを天盛りする。

 船場汁とは、さばのアラからでるおいしいだし汁を使った具沢山の潮汁です。
今回は塩さばで簡単に作ってみました。生姜汁や梅干しで、青魚が苦手な方でも、特有の臭いが気になりません。

汁もの編
（副菜編）

コメント

坦々ごま肉みそレタス包み
―「うどんの素ごま肉みそ」を利用して― 具麺ソース

（タンパク質）
レタス，胡瓜，なすなど
（ビタミン,ミネラル,食物繊維）

◎作り方
① レタスは手で１枚ずつ剥がし、包める大きさにして水洗いする。キッチン

ペーパーで水気を拭き取る。
② 胡瓜を5㎜角のサイコロ状に切る。
③ なす、筍、エリンギも胡瓜と同じ大きさに切る。
④ フライパンにごま油を入れ熱し、合挽肉、筍、エリンギ、なすの順で炒めて

から、坦々麺ソースを加え、煮詰める。
⑤ ②の胡瓜を加え、さっと混ぜ合わせ、火を止める。
⑥ ①のレタスに⑤を包み、皿に盛る。

 夏場の冷やし麺に使った具麺ソースを利用して、野菜たっぷりの一品に。
野菜は、レシピ以外の冷蔵庫に常備する大根やにんじん、ピーマン、椎茸などの好きな野菜やきのこを使ってください。
ビタミン、ミネラル、食物繊維たっぷりの料理にアレンジしてみましょう。

主菜編

コメント

材料（2人分）
レタス ………………………… 20ｇ
胡瓜 ………………………… 20ｇ
トマト ………………………… 80ｇ
玉ねぎ………………………… 20ｇ
かいわれ菜…………………… 10ｇ

豆腐（木綿） ………………… 80ｇ
さば缶詰（水煮）……………… 40ｇ
オリーブ油 ………………大さじ1杯
しょうゆ …………………小さじ1杯

材料（1人分）
塩さば………………………… 30g
大根 ………………………… 20g
長ねぎ………………………… 20g
生姜 ……………………………5g
昆布 ……………………… 2㎝角

日本酒……………………小さじ１杯
食塩 ………………………… 0.5g
薄口しょうゆ ………………… 少々
梅干し（減塩8％）………… １/2個

材料（2人分）
フライドポテト …………… 100ｇ
豚こま肉 ……………………… 40ｇ
食塩 ………………………… 0.2ｇ
こしょう ……………………… 少々
カレー粉 ……………………… 少々
玉ねぎ………………………… 80ｇ
にんじん ……………………… 20ｇ

サラダ油…………………小さじ1杯
　　砂糖 ………………小さじ1杯
　　食塩 …………………… 0.6ｇ
　　こしょう ………………… 少々
　　カレー粉 ……………小さじ1杯
　　しょうゆ ……………小さじ１杯

材料（2人分）
坦々麺ソース（レトルト）（1袋） 45ｇ
レタス ……………………… 小４枚
豚・牛合挽肉 ………………… 30ｇ
ごま油……………………小さじ１杯

胡瓜 ………………………… 40ｇ
なす…………………………… 60ｇ
筍（水煮） …………………… 80ｇ
エリンギ ……………………… 40ｇ

栄養価（1人分）
エネルギー：152kcal
タンパク質：8.1g
食塩：0.5g
食物繊維：1.0g
コレステロール：17mg

栄養価（1人分）
エネルギー：106kcal
タンパク質：8.2g
食塩：1.6g
食物繊維：1.0g
コレステロール：18㎎

栄養価（1人分）
エネルギー：213kcal
タンパク質：6.0g
食塩：0.8g
食物繊維：2.9g
コレステロール：14mg

栄養価（1人分）
エネルギー：76kcal
タンパク質：4.3g
食塩：1.2g
食物繊維：3.8g
コレステロール：2mg
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高齢者と障害者の自立のための

一般財団法人 保健福祉広報協会

高齢者が健康で豊かな生活を送るためには適切な食生活は重要なポイントです。

日時

講師

会場13：00～14：00 東6ホール「特設会場C」
東京ビッグサイト平成27年

10月7日（水）～9日（金）
虎の門病院 栄養部  今　寿賀子氏 ／ 押田　京子氏

普段の食生活において健康を意識するという方の割合が、高齢者ほど高いという調査報告があります。また一方で、三度の
食事作りがおっくう、食材が残ってもったいない、作っても張り合いがない等の理由で、食事の回数が少ない、菓子で済ませる
といった食事を疎かにする方も少なくありません。

近年、高齢者の栄養管理の重要性を様々なところで耳にします。特に寝たきりや要介護状態のリスクとなる「サルコペニア」、
「骨粗鬆症」などは栄養不良、低栄養の持続が原因となります。これらの予防には、適切な栄養量をバランスよく食事から取り
入れること、あわせて口から食べることが大切といわれています。このためにも日々の食事作りの負担を軽くすることは必要で
あり、スーパーやコンビニの総菜や市販弁当、宅配弁当、配食サービスは食事を簡便にするための強い味方です。

そこで、市販の総菜やお弁当、レトルト食品などを利用する際に、バランスのよい食事とするためのポイントと総菜やレトルト
食品などを使ったアレンジ料理を紹介します。

健康な生活をおくるためにもバランスの良い食事は不可欠です。市販の調理済み食品やレトルト食品、インスタント食品の活用により
食事作りは簡単になり、無駄のない合理的な食事が可能になります。好きなものや同じ食品ばかりの偏った食事を避け、調理済み食品の
栄養面の特徴をよく理解し、知恵を働かせて活用しましょう。

また、高齢になると柔らかく食べやすい食事が中心になりがちです。さらに味を感じにくくなるため、濃い味付けを好むようになります。
偏らない上手な利用を心がけましょう。

なお、市販の弁当や総菜は製造から店頭に並ぶまでに既に時間が経っています。消費期限を確認するとともに衛生的なお店で購入する
ことも大切です。

高齢者むけの
手軽な日々の食事
～市販の弁当・総菜も工夫しだいでこう変わる～

参加自由
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なすのみそグラタン
―「総菜のなすの鍋しぎ」を利用して― チーズ

（タンパク質）
なす・ピーマン

（ビタミン,ミネラル,食物繊維）

◎作り方
① マッシュルームは軸と取り、薄切りにする。
② モッツァレラチーズはちぎっておく。
③ パセリをみじん切りにし、水にさらしてから、水気を絞っておく。
④ なすの鍋しぎに①のマッシュルームとモッツァレラチーズを混ぜ、グラタン

皿に盛る。
⑤ ④の上に、とろけるチーズを全体に散し、オーブンで10分程度加熱する。
⑥ チーズがとけ、焼き色がついたら、パセリのみじん切りをふりかける。

 鍋しぎとは、なすとピーマンの味噌炒め煮をいい、家庭料理の定番です。残った鍋しぎにチーズを加えて、
ちょっと変わったグラタンはいかがですか!!味噌とチーズの意外な組み合わせが、絶妙な味の調和となって口の中で広がり
ます。鍋しぎの味付けが濃かったら、きのこや茹でた野菜を加えて調整しましょう。

副菜編

コメント

なすのピリ辛ボート
―「ミートソース」を利用して― ミートソース

（タンパク質）
なす

（ビタミン,ミネラル,食物繊維）

◎作り方
① なすのヘタを切り落とし、縦半分に切る。また、安定するように下になる部

分の皮を縦縞にピーラーで剥く。
② 皮から8mmぐらいに切れ込みを入れて、スプーンで中身をくり抜き、舟形

の器を作る。
③ くりぬいたなすの中身を1㎝の角切りにする。
④ 椎茸の石づきを切り5㎜角にきざんでおく。
⑤ しし唐辛子は種を取り除き、1㎝の輪切りにする。
⑥ パセリをみじん切りにし、水にさらした後、水気を絞っておく。
⑦ 鍋にミートソースと③のなすと椎茸を入れ、弱火で煮る。しんなりしたら、

⑤のしし唐辛子を加え、水気がなくなるまで煮詰める。
⑧ フライパンにオリーブ油を入れ、なすの器の表面を軽く炒める。
⑨ ⑧の器に⑦を詰め、とろけるチーズを上にのせ、⑤のパセリをふる。
⑩ オーブンで10分焼き、チーズがとけたら皿に盛る。

副菜編

 なすの実をくり貫く時は、穴をあけないように注意するのがポイントです。
しし唐辛子には、とても辛いものと、さほど辛くないものがあり、外見では判別しにくいです。辛さが苦手な方はピーマンでどうぞ。
コメント

材料（1人分）
なすの鍋しぎ ………………… 60g
マッシュルーム ……………… 10g
モッツァレラチーズ ………… 10g

とろけるチーズ ……………… 15g
パセリ…………………………  2g

材料（1人分）
なす…………………………… 80g
ミートソース（缶） …………… 40g
椎茸…………………………… 10g
しし唐辛子 …………………… 10g

オリーブ油 …………………小さじ1
とろけるチーズ ……………… 20g
パセリ…………………………  3g

栄養価（1人分）
エネルギー：151kcal
タンパク質：7.4g
食塩：1.4g
食物繊維：1.9g
コレステロール：20㎎

栄養価（1人分）
エネルギー：152kcal
タンパク質：6.4g
食塩：1.0g
食物繊維：2.7g
コレステロール：13㎎




