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おたっしや料理教室

○ 〔主食〕　こはん　　1人分130g

O〔主　菜]　チキン南蛮

材　料(2人分)

鶏むね肉-----大1枚

塩･こしょう-少々

揚げ油------適宜

(甘酢)

砂糖----･大さじ2

酢------大さじ2

しょうゆ--大さじ1

(大根おろし)

大根----･適宜

平成27年9月25日(金)

(タルタルソース)

マヨネーズ---大さじ3

ゆで卵-----1/2コ

きゅうり-----20g

らっきょう---3粒

牛乳･------大さじ1

(付け合わせ)

トマト-･-･-適宜

ブロッコリー-適宜

レタス-･---適宜

レモン-･---2かけ

【作り方】

①肉の分厚い部分を開いて全体の厚さを合わせ､塩･こしょうをふる｡

②鍋に(甘酢)の調味料を合わせて､火にかけ砂糖を溶かしておく｡

③タルタルソースを作る｡

きゅうりはみじん切り｡らっきょうもみじん切り｡ゆで卵はフォークでつぶし､
牛乳･マヨネーズと和えておく｡

④鶏肉に小麦粉-卵の順番で衣をつける｡

⑤油を少し多めにひいたフライパンで弱めの中火でじっくりきつね色になるまで
揚げ焼きにする｡

⑥揚げたらすぐに②の甘酢につける｡

⑦ (付け合わせ)とともに皿に盛り､ (タルタルソース)をかける｡

･タルタルソースに玉ねぎのみじん切りを入れてもおいしいです｡

･鶏肉はフォークなどで刺して繊維を断ち切るとやわらかくなります0

･タルタルソースの代わりに大根おろしと甘酢の残りをかけて､和風にして

もよいです｡

【 1人分の栄養価】
エネルギー: 430kcal たんば<質: 20g 脂質:29.9g　　カルシウム: 40mg 塩分:2｡3g
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○ 〔副　菜〕　ほうれん草としらたきのピーナツ和え

材料(2人分)
ほうれん草----1/2束

しらたき----30g

人参･-･---･-30g

ピーナツ粉-･--1 0g

･大さじ1

しょうゆ--小さじ2強
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＼

【作り方】
(分ほうれん草は塩ひとつまみ入れた湯でゆであげ､

2cm幅に切る｡

②人参は2cmの長さに切ってゆでる｡

③しらたきも同様の長さに切り､湯通ししておく｡

④調味料を合わせて､材料を混ぜ合わせる｡

【1コ分の栄養】
エネルギー: 73kcal　　たんば<質: 3.4g 脂質:2.8g　　カルシウム: 54mg　　　塩分: 0｡9g

･ごまをピーナツ粉にかえると､違った和え物になります｡

○ 〔汁　物〕　スキムミルク入りみそ汁

材料(2人分)
かぼちゃ----60g

玉ねぎ-----60g

人参----･--20g

だし汁----1 ･1/2カップ○

スキムミルク--大さじ2

みそ------･大さじ1

【1コ分の栄養】
エネルギー: kcal たんばく質: 3.4g

【作り方】
(かかぼちゃは5mm幅のいちょう切りにする.

玉ねぎは薄切りにする｡

人参は細切りにする｡

②鍋にだし汁､ (丑を入れるo

③煮えたら､だし汁を少しと取り､スキムミルク
を溶かしておく｡

みそを容き入れ､スキムミルクを加え､ひと煮
立ちさせる｡

脂質:2.8g　　カルシウム: 54mg　　　塩分: 0｡9g

･スキムミルクをよく溶かさないとダマになります｡

･加熱しすぎると吹きこぼれるので気をつけましょう｡
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○ 〔デザート]　抹茶かんてんのあずき練乳がけ

材料(8人分)

i

抹茶---小さじ4

砂糖--･大さじ1

粉寒天--4g

水----800ml

かたくり粉-小さじ1

ひとりあたり
あずき缶(砂糖入り)-大さじ1

練乳-------大さじ1

【1コ分の栄養】
エネルギー: 1 17kcal

【作り方】

① Aの抹茶と砂糖を混ぜておく｡

②なべにBの寒天､水､かたくり粉を入れ､沸と
うさせる｡

さらに､ 2分ほど煮て､寒天をしっかり溶かして､

火を止める｡

③ BにAを入れて､均一になるようによく混ぜる｡

④型に流し入れ､あら熱がとれたら冷蔵庫に入れて､

冷やし固める｡

⑤出来上がった抹茶寒天にあずきと練乳をかける｡

たんば<質: 2.7g　　　脂質:1.8g　　カルシウム: 64mg　　　塩分: Og

･抹茶寒天の渋さがあずきと練乳をかけることでおいしくいただ

けます｡



高齢者向け食事バランスガイド

【l■妻】■荊

それぞれの*晶グループの1日にとるJtの日

高矧こなると､食欲が低下したり､簡単な食事ですませた　　　安のHをrつ(SV)Jであらわしています｡  1っ分=

りと栄養が不足しがちです｡主食､副菜､主菜､牛乳･乳製

品､果物の5グループの食品を上手に組み合わせ､栄養をバ

ランスよくとりましょう｡体の基本になる食事をしっかりと

り､活き活きとしたシニアライフを楽しみましょう｡

運動はコマの回転

回転することでコマ

が安定するように,

人rqI=とっても遍敵

は欠かせ車せん.

コマを回すためのヒモ

お纂千･鴫野飲1剛ま食生活

の集しみの水分｡也し､遇

綱摂取はカロリーオーバ
ーの危険があります｡
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京丹牡市作成
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カレーはいくつ分になるの? ㌔
ヽ

主食2つ　副菜2つ　主菜2つ　　ヽ

となります｡　㌔

主食にはんバン､樋)

こはん(中盛り)だったら　2淵=

3杯程度

~てーlヤ-ー'r

L三J l∴ (.:. 1　:･･LL

野菜料理5皿程度

主菜胤衰退j塁畢製

肉･魚･卵･大豆料理から

3皿程度

牛乳･乳製品
牛乳だったら1本程度

みかんだったら2層程度

も･X･ S>とはサーピンク(食事凄供量の学位)の堵
L:ミ､

こはん小盛り1杯　　お粥1杯　　　　　*Frン1校

岳』蔚
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1.5っ分=

こはん中正り1挿

うどん1挿　　　　ざるそば1杯

1淵=　　=　-　=　′｢　=　　●　=　j●
i-

A､ 71ト榊■　　モ○うり亡柵一書L-?　■/'-=くさんみモ汁　　tZうnhJhのZS*し　ひじきF)JTq

I

㈹やの熊報　　きんぴちごぼう　　　トマト　　　　なます

2淵=　{:' =　tTt: l

B顎の*しめ　　　　好等妙め　　　糊3ころがし　　　汲め1 4

1っ廿=　　=　血　= '-'･･

1枚　　　　納豆　　　　　白玉焼き

2:柑=
?:

3っ分=　叫のからftrl
′嶋

★魚　　　　　　　千穂　　　　　　　さしみ　　　　　　　　　　　豚肉のLJiうが現

1光三　　　: ヽ′ ;　　　　　　2裾=　rj

TDtV-rlつ　3-r小1つ　牛丸コップ半分　　　　　　　　牛丸dh本分

1っ分 土　〇　　三*:

みZP^.1 tE　　りJL,こ半分　　かき1 4　　なし半分　　ぶとう半乃　　fX 1 i A'71 1本

料理のイラスト出肉　迫一出賠ruJ'愈昏バランスガイド』を惑箱した鼠益田胃･由腎霞怨マ二ユPルJ
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4つの義をそろえ蒙しょうJJ ∫

毎食､ ｢主食｣､ ｢主菜｣､ ｢副菜｣が2品で､合計4つのJ

鯨をそろえましょう｡　　　　　　　　　　　l

主食=ご飯･パン･めん類など

(炭水化物を主とLr'料理)　　　　　l

主菜=肉･魚･卵･大豆製品などの料理l

(たんばく賞を主とした料理)

副菜=野菜･海藻･きのこなどの料理

(ビタミン､ミネラル､食物繊維を王とした料理) I

l

水分禰鴨も霊霊です卜

食事中もしくは食後の水分補給も大切です｡

高齢になると､体の中の水分JLが沌り､のどの

渇きも感じにくくなる為､脱水症になる可能性

が高<なります｡また､唾液分泌が沌るため､

食事が飲み込みにくくなります｡

食事中の水分､また食事と食事の間にも､時

間を決めて水分補給するようにしましょう｡

～貴に牛乳や雷撫養I

食事で牛乳や果物をとれない時は､間食で

とるよう心かけましょう｡

また､市販のお菓子やおまんじゅう､葉子

パンなどは適1にし､基本は食事をしっかり

とるようしましょう｡

～噂好品は1日20αqコ11程度までをE)安に～
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