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タンパク質  クリームチーズ

ビタミン、ミネラル、食物繊維  南瓜含め煮・アーモンド
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栄養価（1人分）

エネルギー：  221kcal
タンパク質：  4 .1g
食塩：  0 .6g
食物繊維：  2 .5g
コレステロール：  23㎎

材料（2人分）

南瓜含め煮……………… 100g
レーズン…………… 10g
クリームチーズ…… 20g
牛乳………………… 10g
砂糖………………… 5g

バター……………… 10g　
スライスアーモンド…10g

作り方

1… レーズンは熱湯に浸して戻す。
2… クリームチーズを0.8㎝角に刻む。
3… 南瓜含め煮をマッシャ—でつぶす。
4… 牛乳と砂糖、バターを耐熱の器に入れ、電子レンジで温め、溶かしておく。
5… 3の南瓜に4の牛乳と砂糖とバターを入れ混ぜ、さらに①のレーズンを加え、さらに混ぜる。
6… 5を冷蔵庫で冷やす。（丸めやすくするため）
7… 5のカボチャを４等分にする。
8… 食品用ラップフィルムで7をとり、クリームチーズを真ん中に入れ丸める。
9… 8にアーモンドをまぶし、フライパンで焼く。

カロテンやビタミン Eな
どが豊富な南瓜に加え、
同じようにビタミン Eが
多く一価不飽和脂肪酸の
オレイン酸が多いアーモ
ンドを使いました。
レーズンをラム酒に漬け
込むと香りがプラスさ
れ、大人のデザートにな
ります。

　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。市販の弁当や総菜などの調理済み食品やレトルト食品、インス
タント食品を上手に利用することで、食事作りは簡単になり、無駄のない合理的な食生活が可能になります。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。

パンプキンボール
—「南瓜含め煮」を利用して—

デザート
編

高齢者と障害者の自立のための

高齢者むけの
手軽な日々の食事

〜総菜やレトルト食品をおいしくバランスアップ〜

　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、3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。

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：平成29年 9月27日（水）〜29日（金）　13:00〜14:00

会場：東京ビッグサイト　東3ホール「特設会場C」

講師：虎の門病院 栄養部　今 寿賀子氏・押田 京子氏
講座の

参加自由




