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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

48

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㎎




