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男性でも作りやすい
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40品収録！

伊勢原市食生活改善推進団体・伊勢原市健康づくり課



ごあいさつ

　伊勢原市食生活改善推進団体（愛称：伊勢原市ヘルスメイト）は、昭和

37年に結成され、各世代に向け地域で料理講習会などの食育活動をして

いるボランティアグループです。「私たちの健康は私達の手で」「おいし

く楽しく健康に」をスローガンに活動しています。

　地域活動の中で市民の皆様に普及してきたものの中から、簡単に作る

ことができ、たんぱく質がとれる高齢者向けのレシピを40品集めました。

　これらの一つ一つが健康づくりに役立つものであり、皆様の食卓の一

品になることを願ってここにお届けします。

伊勢原市食生活改善推進員一同

私たちと一緒に活動しませんか？

伊勢原市ヘルスメイトになるには……

「伊勢原市ヘルスメイト養成講座」

（市健康づくり課開催）を受講し、

修了した方が入会できます。

お問い合わせは

伊勢原市保健福祉部健康づくり課　管理栄養士
TEL： 0463-94-4616　FAX：0463-93-8389
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材料＜1人分＞
・ご飯（冷凍や冷ご飯でOK）
　　�.......................... 150g　

・塩�........................... �少々
・こしょう�...................少々
・カレー粉�............. 小さじ1
・バター�................ 大さじ1

・ミックスベジタブル（冷凍）
　　�............................ 30g
・さば水煮缶�................ 30g

レンジで簡単
さばカレーピラフ

栄養素（1人分）
エネルギー������ 397�kcal
たんぱく質�������11.3g
脂質����������13.8g
カルシウム������ 100�mg
食塩相当量������� 1.0g

主食

ひと口メモ

余った冷や飯で、火や包丁を使

わず作れるピラフです。カレー粉

の香りで、食欲UP！

作り方

① 耐熱ボールにご飯（冷凍の場合は軽
く加熱しほぐしておく。）を入れ、塩、
こしょう、カレー粉、バターをご飯
に散らして混ぜる。

②  ①に冷凍ミックスベジタブルと、さ
ば缶をのせ、ラップをしてレンジで
３分ほど、様子を見ながら加熱する。

③ 全体をよく混ぜ合わせる。
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材料＜6人分＞
・精白米�............�............3合（450g）
・ツナ缶（油漬け）
　　�....................�....................1缶（70g）
・塩こんぶ�...........1袋（32g）
・桜えび�........................ 7g

桜えびの
炊き込みご飯

栄養素（1人分）
エネルギー������ 291�kcal
たんぱく質������� 7.7g
脂質���������� 3.1g
カルシウム�������43�mg
食塩相当量������� 1.0g

主食

多めに作って残りを小分けにして

冷凍するなど、ストックができま

す。

ひと口メモ

作り方

① 米は洗い、炊飯釜に入れる。目盛り
に合わせて水を加え、30分程浸水
する。

② ①に汁ごとのツナ缶と塩こんぶ、桜
えびを入れ、炊飯器で炊飯する。
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材料＜2人分＞
・温かいご飯�..............�.............. 300g
・ツナ缶（油漬け）
　　�....................�....................1缶（70g）
・きゅうり�.......�....... 1/2本（40g）
・しょうが�......�......ひとかけ（5g）
・白ごま�................�................ 小さじ1

・塩�...................�................... 小さじ1/6
・しょうゆ�.............�............. 小さじ1

主食

作り方

ひと口メモ

栄養素（1人分）
エネルギー�������338�kcal
たんぱく質������� 10.6g
脂質����������� 8.6g
カルシウム������� 24�mg
食塩相当量�������� 1.2g

ごはんを市販のすし酢で酢飯に

してもおいしいです。

① きゅうりは輪切りにして塩を振る。
しょうがは皮をむき、千切りにする。
ツナ缶は油を切っておく。

② ボウルに温かいごはんと水気を絞っ
たきゅうり、しょうが、ツナ缶、しょ
うゆを加えて混ぜる。茶碗に盛りつ
け、ごまをかける。

ツナときゅうりの
混ぜご飯
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材料＜1人分＞
・ごはん�....................�.................... 150g
・イワシ缶（味付き）
　　�..........�.......... 1缶（固形量70g）
・小松菜�......................�...................... 30g
・玉ねぎ�......................�...................... 10g
・卵�.............................�.............................1個
・おろししょうが（チューブ）
　　�......................�...................... 小さじ1
・酒�......................�...................... 大さじ1

主食

作り方

ひと口メモ

栄養素（1人分）
エネルギー�������474�kcal
たんぱく質������� 25.5g
脂質���������� 14.6g
カルシウム�������330�mg
食塩相当量�������� 1.2g

サンマやサバ、焼き鳥の缶詰で

もアレンジできます。

① 小松菜は、３センチくらいに切る。
玉ねぎは薄切りにする。

② イワシ缶を汁ごと鍋に入れ大きめに
ほぐし、酒、①の野菜を加え、蓋を
して弱火で野菜に火を通す。

③ ②に溶きほぐした卵を回し入れ強火
にし、半熟状になったら蓋をして火
を止める。

④ ごはんを丼に盛り、③を上にのせ、
おろししょうがをのせる。

イワシ缶の
卵とじ丼
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材料＜2人分＞
・米�............................. 1合
・にんじん�.....小1/3本（50g）
・ピーマン�........... 2個（50g）
・玉ねぎ�........... 1/4個（50g）
・鶏もも肉�................... 80g
・塩�...................少 （々0.5g）
・こしょう�................... 少々
・ブイヨン（顆粒）
　　�.....小さじ1と1/2（4.5g）
お好みで
・市販ミックスサラダ
　　�...................1袋（100g）
・市販ゆで卵�................. 1個
・市販ドレッシング�..... 小さじ1

主食

ひと口メモ

作り方

栄養素（1人分）
エネルギー�������365�kcal
たんぱく質������� 15.3g
脂質����������� 6.8g
カルシウム������� 63�mg
食塩相当量�������� 1.4g

①　米を研ぎ、ザルに上げ水を切っておく。
②　野菜（にんじん、ピーマン、玉ねぎ）

をみじん切りにする。
③　鶏肉は塩、こしょうで下味をつける。
④　炊飯器に①の米、②の野菜、③の鶏

肉を順にのせ、ブイヨン、1合の目
盛までの水を入れ炊飯する。

⑤　炊きあがったら鶏肉を取り出し、食
べやすい大きさに切る。お皿にピラフ、
鶏肉を盛り合わせる。

⑥　ミックスサラダ、半分に切ったゆで
卵を添えて、ドレッシングをかける。

トマトを加えるとトマトライス、コ

ンソメを半量にしカレー粉を加える

とカレーピラフとアレンジできます。

炊飯器で作る
チキンピラフ
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材料＜2人分＞
・ご飯�....................... 300g
・牛などのひき肉�.......... 80g
・大豆（水煮）�................ 50g
・ミックスベジタブル（冷凍）�...50g
・玉ねぎ�........ 1/2個（100g）
・にんにく�....................1片
・しょうが�....................1片
・油�...................... 小さじ1
・トマトジュース（無塩）�.....100ml
　　トマトケチャップ�....大さじ1
　　ウスターソース�......大さじ1
　　塩�................ 小さじ1/4
　　カレー粉�.......... 大さじ1
・パセリや枝豆�...... お好みで適量

主食

ひと口メモ

作り方

ひき肉や野菜を変えてアレンジ

できます。

① 玉ねぎ、にんにく、しょうがはみじ
ん切りにしておく。

② フライパンに油を熱し、①を入れ炒
め、透き通ったらひき肉を加えさら
に炒める。

③ トマトジュース、大豆、ミックスベ
ジタブルを加え、少し煮たらA を
加えて汁がなくなるまで煮詰める。

④ ごはんを盛り、上に③をのせる。お
好みでパセリやむいた枝豆などをの
せる。

大豆入り
ドライカレー

栄養素（1人分）
エネルギー������ 449�kcal
たんぱく質�������16.1g
脂質����������12.4g
カルシウム�������72�mg
食塩相当量������� 2.0g

A
´
Î
Î
Î
Ç
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材料＜2人分＞
・そうめん（乾麺）�........ 200g
・ひきわり納豆�........2パック
・長ねぎ�......................少々
・大葉�..........................1枚
・トマト�.................... 100g

　　めんつゆ（３倍濃縮）
　　　�................... 大さじ3
　　水�......................150ml

主食

ひと口メモ

作り方

そうめんは、うどんでも代用でき

ます。

① そうめんはたっぷりの湯で茹で、しっ
かり水洗いをしておく。

② 長ねぎ、大葉は刻む。トマトはくし
形に切る。

③ ①のそうめん、②のねぎ、大葉、ト
マトをきれいに盛りつける。

④ A を合わせためんつゆに、ひきわ
り納豆を溶き入れる。

⑤ ③に④を食べる直前に回しかける。

栄養素（1人分）
エネルギー������ 435�kcal
たんぱく質�������19.3g
脂質���������� 6.1g
カルシウム�������53�mg
食塩相当量������� 3.7g

納豆そうめん

´
Î
Î
Ç

A
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材料＜2人分＞
・そば（乾麺でもOK）
　　�..........................2玉分
・焼き鳥缶（タレ）
　　�....................1缶（75g）
・長ねぎ�.......................1本
・ごま油�................ 小さじ1
・七味唐辛子�................少々
そばつゆ
　　めんつゆ（3倍濃縮）
　　　�........................50ml
　　水�......................350ml

主食

ひと口メモ

作り方

冷たいそばを熱いつゆにつけて食

べる鴨せいろ風を、焼き鳥の缶詰

で手軽に楽しめます。

① 長ねぎは一口大の斜め切りにする。

② 鍋にごま油を入れ①を中火で炒める。
長ねぎに焼き色がついたら、焼き鳥
缶を汁ごと全量とA のそばつゆを
入れ沸騰させる。

③ そばは茹で流水でよく冷やし、ざる
にあげておく。

④ ②と③を器に盛り、お好みで七味唐
辛子や薬味を添える。

栄養素（1人分）
エネルギー������ 391�kcal
たんぱく質�������17.7g
脂質���������� 8.7g
カルシウム�������43�mg
食塩相当量������� 3.7g

焼き鳥缶で
せいろ蕎麦

´
Î
Î
Ç

A
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材料＜2人分＞
・卵�.............................2個
・カットわかめ（乾燥）
　　�...............大さじ1（2g）
・牛乳�................... 大さじ2

・長ねぎ�.... 5センチ分（10g）
・しょうゆ�............. 小さじ1
・こしょう�...................少々
・油�...................... 小さじ1

ひと口メモ

作り方

カットわかめはすぐ戻るので、味

噌汁以外にも使え、便利な食材

です。

① カットわかめは牛乳を加え戻してお
く。

② 長ねぎはみじん切りにする。

③ 卵を割りほぐして①の牛乳のみを加
え、しょうゆとこしょうを加えてさ
らに混ぜる。

④ フライパンに油を中火で温め、②の
長ねぎと①で戻したわかめを炒め、
しんなりしたら、③を流し入れて大
きく混ぜて加熱する。

栄養素（1人分）
エネルギー������ 122�kcal
たんぱく質������� 7.1g
脂質����������10.6g
カルシウム�������51�mg
食塩相当量������� 0.5g

わかめ入り
スクランブル
エッグ

主菜　卵
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材料＜2人分＞
・ひじきの煮物（市販品）
　　�............................ 40g
・卵�.............................2個

・油�............................少々

ひと口メモ

作り方

市販の切り干し大根やきんぴら

ごぼうなどでもアレンジできます。

① 耐熱容器に油を薄く塗っておく。

② 卵を溶いてひじきの煮物を入れて、
軽く混ぜ合わせ、①に入れる。

③ ②にラップをふんわりとかけて、電
子レンジで1分30秒ほど加熱する。

（途中、かき混ぜ、様子を見ながら
加熱する。）

④ 最後に、温かいうちにキッチンペー
パで押さえ、厚焼き卵風の形にする。

（または、全体を軽く混ぜ、卵とじ
風にする）

栄養素（1人分）
エネルギー�������91�kcal
たんぱく質������� 6.3g
脂質���������� 6.2g
カルシウム�������24�mg
食塩相当量������� 0.5g

ひじき煮の
卵焼き

主菜　卵
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材料＜2人分＞
・卵�.............................3個
・トマト�.................... 150g
・しめじ�.................... 140g

・顆粒中華だし�....... 小さじ1
・しょうゆ�............. 小さじ1

・ごま油�................ 大さじ1
・こしょう�...................少々

ひと口メモ

作り方

きのこ類はきくらげ、エリンギな

どお好みのものでＯＫです。

① 卵は溶きほぐしておく。トマトは一
口大の乱切りにする。しめじは房を
ばらしておく。

② フライパンにごま油大さじ４分の３
を熱し、強火で卵をふんわりと炒め
る。火を止めて卵を器にとる。

③ フライパンを再び火にかけて、トマ
ト、しめじを炒める。火が通ったら
卵を戻し、顆粒中華だし、しょうゆ、
こしょうを入れ中火で２～３分炒め
る。

④ 火を止めて、残りのごま油大さじ４
分の１を香りづけにかけて混ぜる。

栄養素（1人分）
エネルギー������ 250�kcal
たんぱく質������ 121.3g
脂質����������21.4g
カルシウム�������49�mg
食塩相当量������� 1.4g

トマトとタマゴの
中華炒め

主菜　卵
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材料＜2人分＞
・卵�.............................1個
・豆乳（無調整）�..........150ml
・枝豆（冷凍）�................ 20g
・しいたけ�................... 20g
・カニ風味かまぼこ�....... 20g
・めんつゆ（3倍濃縮）
　　�...................... 小さじ1

ひと口メモ

作り方

栄養素（1人分）
エネルギー�������79�kcal
たんぱく質������� 5.5g
脂質���������� 2.2g
カルシウム�������32�mg
食塩相当量������� 0.6g

中の具は、かまぼこや残り野菜な

どお好みで変えてもおいしいです。

① しいたけは、石づきを取り薄切りに
する。

② 枝豆は解凍して、さやから出しておく。
③ カニ風味かまぼこはさいておく。
④ 卵と豆乳をよく混ぜて、茶こしでこす。
⑤ ④にめんつゆをよく混ぜ、卵液を作る。
⑥ ２個の器に、しいたけ、枝豆、カニ

風味かまぼこをバランスよく置いて、
上から⑤の卵液をそっと入れる。

⑦ 器にふんわりとラップをかけて、レ
ンジで３分ほど加熱する。様子をみ
て固り具合がゆるい場合は、加熱時
間を追加して調整する。

豆乳茶碗蒸し
主菜　卵
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材料＜2人分＞
・豚薄切り肉�.............. 100g
・絹ごし豆腐�.............. 200g
・玉ねぎ�.................... 120g
・しいたけ�................... 30g
・長ねぎ�...................... 30g

・すき焼きのたれ（市販）
　　�...................... 大さじ2
・水�.........................120ml

ひと口メモ

作り方

市販のすき焼きのたれで手軽に

作れます。

① 絹ごし豆腐は6等分に切る。玉ねぎ
としいたけは5ミリの厚さに切る。
長ねぎは斜め切りにしておく。

② 鍋に水、すき焼きのたれを入れ煮立っ
たら豚肉をほぐし入れ、①の玉ねぎ、
しいたけ、長ねぎを入れ再び煮立た
たせる。豆腐を入れ、味がしみたら
火を止め器に盛る。

栄養素（1人分）
エネルギー������ 226�kcal
たんぱく質�������15.7g
脂質����������13.0g
カルシウム�������91�mg
食塩相当量������� 1.3g

肉豆腐
主菜　肉
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材料＜2人分＞
・木綿豆腐�................. 200g
・牛切り落とし�........... 100g
・ほうれん草�................ 50g
・にんじん�................... 30g
・もやし�.................... 100g
・酒�...................... 大さじ1
・水�...........................50ml
・ぽん酢しょうゆ�.... 大さじ2

ひと口メモ

作り方

豚肉で作ってもおいしくできます。

① 豆腐を８等分に切る。ほうれん草は
一口大に、にんじんは細切りにする。

② フライパンに野菜、肉、豆腐を並べ
る。

③ ②に酒と水を注ぎ入れる。蓋をして
中火にかけ、煮立ったら３分程、肉
に火が通るまで蒸す。

④ 器に盛り、ぽん酢しょうゆをかける。

栄養素（1人分）
エネルギー������ 174�kcal
たんぱく質�������19.0g
脂質���������� 8.7g
カルシウム������ 120�mg
食塩相当量������� 1.4g

豆腐と牛肉の
フライパン蒸し

主菜　肉
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材料＜2人分＞
・サラダチキン�....1枚（100g）
・もやし�.................... 150g

　からし酢みそ�.... 小さじ1/4
　　　練からし�... �大さじ1/2
　　　みそ�............. 小さじ1
　　　砂糖�............. 小さじ1
　　　酢�................ 小さじ1
　　　顆粒和風だし�...... �少々

・サラダ菜などお好みの葉物野菜
　　�........................2〜3枚
・ミニトマト�.................4個

ひと口メモ

作り方

栄養素（1人分）
エネルギー������ 125�kcal
たんぱく質�������21.3g
脂質���������� 2.2g
カルシウム�������32�mg
食塩相当量������� 1.3g

からし酢みそを市販のドレッシング

にかえてもOKです。サラダチキン

はコンビニなどでも売られています。

① サラダチキンは細く裂いておく。

② もやしは洗って熱湯でさっと茹でる。
水に取りザルに上げ水気を切る。

③ ボールにAを全て入れよく混ぜる。
からし酢みそを作り、①と②を入れ
混ぜ合わせる。

④ サラダ菜はよく洗い、食べやすい大
きさにちぎり皿に敷き、③を盛り、
ミニトマトを飾る。

鶏肉ともやしの
和風サラダ

主菜　肉

´
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材料＜2人分＞
・鶏もも肉�.........1枚（250g）
　　卵�.......................1/2個
　　小麦粉�............. 大さじ1
　　片栗粉�............. 大さじ1
　　塩�................ 小さじ1/6
　　カレー粉�.......... 小さじ1
　　水�................ 大さじ1/2

・サラダ油�............. 小さじ1
・レタス�.......................1枚
・ミニトマト�.................4個
・レモン�....................1/8個

ひと口メモ

作り方

鶏肉はカットされているものでも

OKです。ボウルの代わりにビニー

ル袋で作ると、洗い物が減らせます。

① ボウルにAを合わせておく。

② ①に鶏肉を入れ絡め、30分ほどおく。

③ フライパンにサラダ油を熱し、②を
皮目から焼く。きつね色になったら
裏返し、蓋をして火が通るまで、４
～５分蒸し焼きにする。

④ お皿に盛り、レタス、ミニトマト、
レモンを添える。

栄養素（1人分）
エネルギー������ 274�kcal
たんぱく質�������24.0g
脂質����������16.8g
カルシウム�������33�mg
食塩相当量������� 0.7g

鶏肉の
カレー風味焼き

主菜　肉
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材料＜2人分＞
・豚バラ薄切り肉�........ 160g
・白菜�....................... 300g
・しめじ�...................... 60g
・にんじん�................ 小1本

・水�.........................150ml
・固形ブイヨン�..............1個
・牛乳�......................200ml
・みそ�................... 小さじ1
・塩�..................少 （々0.3g）
・こしょう�...................少々

ひと口メモ

作り方

鍋のシメにご飯を入れると、洋風

リゾット風になります。

① 白菜は１枚ずつにばらし、白菜と豚
肉を交互に３回ほど重ねる。一口大
に切り、鍋のフチに沿って詰めていく。

② にんじんは薄い輪切り、しめじは石
づきを落として、小房に分ける。

③ 鍋のすき間に、②のにんじんとしめ
じを入れる。

④ ③に水と固形ブイヨンを入れ蓋をし
て、中火でにんじんが柔らかくなる
まで煮る。

⑤ ④に牛乳を入れ、みそを溶く。
⑥ 塩、こしょうで味を調える。

栄養素（1人分）
エネルギー������ 364�kcal
たんぱく質�������17.4g
脂質����������30.3g
カルシウム������ 170�mg
食塩相当量������� 2.0g

豚肉と白菜の
ミルフィーユ
牛乳鍋

主菜　肉
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材料＜2人分＞
・鶏むね肉�..... 1/2枚（150g）
　　しょうが汁�.... 小さじ1/2
　　酒�................ 小さじ1/2
・じゃがいも�......1個（120g）
・赤パプリカ�.......半分（80g）
・ピーマン�.......中2個（80g）
・長ねぎ�.......... 1/2本（60g）

　　豆板醤�.......... 小さじ2/3
　　塩�...............少 （々0.3g）
　　しょうゆ�.......... 小さじ1
　　砂糖�............. 小さじ1/3
・油�............. 大さじ1と1/3

ひと口メモ

作り方

鶏肉を豚肉や牛肉に変えてアレン

ジできます。

① 鶏むね肉は、細切りにし、A を振
りかけ下味をつける。

② じゃがいもは、細切りにして、水に
さらして水気を切っておく。

③ 赤パプリカ、ピーマン、長ねぎは細
切りにする。

④ フライパンに油を入れ熱し、②のじゃ
がいもが透き通るまで炒める。

⑤ ④に③の長ねぎと①の鶏むね肉を加
え、火が通ったら③の赤パプリカ、
ピーマンを加えてさっと炒め、B
の調味料を加える。

栄養素（1人分）
エネルギー������ 290�kcal
たんぱく質�������18.8g
脂質����������17.0g
カルシウム�������24�mg
食塩相当量������� 1.1g

鶏肉と野菜の
千切り炒め

主菜　肉
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材料＜2人分＞
豚薄切り肉（しゃぶしゃぶ用）
　�............................. 160g
塩�.....................少 （々0.3g）
こしょう�......................少々

大葉�.............................8枚
スライスチーズ�..............4枚

油�......................... 小さじ2

付け合わせ
キャベツ（千切り）�......... �60g
ミニトマト�....................4個
きゅうり�....................1/2本

ひと口メモ

作り方

しゃぶしゃぶ用の肉を使うと、火

が通りやすいです。

① 豚肉を広げて塩、こしょうをする。

② 大葉は縦半分にする。スライスチー
ズも半分にする。

③ 豚肉の上に大葉を重ね、その上にチー
ズをのせ、端から巻く。

④ フライパンに油を入れ熱し、③の巻
き終わりを下にして中火で焼く。焼
き目が付いたら裏返し、蓋をして1
分ほど蒸し焼きにする。

⑤ 皿に付け合わせの野菜と一緒に盛り
付ける。

栄養素（1人分）
エネルギー������ 344�kcal
たんぱく質�������24.6g
脂質����������26.6g
カルシウム������ 260�mg
食塩相当量������� 1.6g

豚薄切り肉の
チーズ巻き

主菜　肉

22

主
菜　

肉



材料＜1人分＞
・かじき�....................1切れ
・オリーブ油�.......... 小さじ1
・ぽん酢しょうゆ
　　�................... 大さじ1/2
・青じそ�.......................1枚
・片栗粉�................ 小さじ1

ひと口メモ

作り方

お好みの魚の切り身や鶏肉にか

えてもアレンジできます。

① かじきはキッチンペーパーで水分を
とっておく。

② フライパンにオリーブ油をひき、火
にかけ①を入れて蓋をする。弱めの
中火で両面に焦げ目が少し付くよう
に中まで火を通して取り出す。

③ 焼けたメカジキに、ぽん酢しょうゆ
をかけ全体に絡ませる。

④ ③が出来上がったらお皿に、青じそ
を添えて盛る。

栄養素（1人分）
エネルギー������ 171�kcal
たんぱく質�������16.6g
脂質����������10.6g
カルシウム������� 6�mg
食塩相当量������� 0.9g

かじきの
ポン酢かけ

主菜　魚
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材料＜1人分＞
・はんぺん�...........1枚（65g）
・ピーマン�....中1/2個（20g）
・トマトケチャップ
　　�...................... 小さじ2
・ピザ用チーズ�............. 15g

ひと口メモ

作り方

チーズは、スライスチーズでも代

用できます。

① ピーマンは小さめに切る。

② はんぺんにトマトケチャップを塗り、
ピーマンとチーズをのせる。

③ ②をアルミホイルにのせて、オーブ
ントースターで５～６分ほど焼く。

（チーズが溶け、はんぺんに火が通
れば出来上がり）

栄養素（1人分）
エネルギー������ 124�kcal
たんぱく質�������10.2g
脂質���������� 4.6g
カルシウム������ 110�mg
食塩相当量������� 1.8g

ピザ風はんぺん
主菜　魚
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材料＜2人分＞
・サバ缶（水煮）�...1缶(190g)
・しめじ�...................... 50g
・玉ねぎ�...................... 50g
・にんじん�................... 50g
・おろしにんにく�......... 1cm
　　（チューブタイプ）
・おろししょうが�......... 1cm
　　（チューブタイプ）
・白菜キムチ�.............. 100g
・絹ごし豆腐�.............. 150g
・青じそ�.......................4枚
・ごま油�................ 小さじ2
・こしょう�...................少々
・水�.........................200ml

ひと口メモ

作り方

サバ缶にキムチを合わせることで、

魚のにおいが苦手な方でも食べ

やすい一品です。

栄養素（1人分）
エネルギー������ 282�kcal
たんぱく質�������26.1g
脂質����������17.0g
カルシウム������ 350�mg
食塩相当量������� 2.4g

① しめじは石づきを切り落とし、ほぐ
しておく。玉ねぎは薄切りにする。
にんじんは皮をむき、いちょう切り、
青じそはせん切りにする。

② 鍋ににんにく、しょうが、ごま油を
入れ中火で熱し、①のしめじ、玉ね
ぎ、にんじんを加え炒める。

③ ②にキムチと水を加え、にんじんが
柔らかくなるまで弱火で煮る。

④ ③にサバ缶を汁ごとと豆腐、こしょ
うを加えて煮る。

⑤ できあがったら青じそを添える。

サバ缶の
キムチチゲ

主菜　魚
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材料＜2人分＞
・サバ缶（水煮）
　　�........ 1缶（固形量100g）
・玉ねぎ�.......... 1/4個（50g）
・にんにく�....................1片
・トマト�............1個（100g）
・油�................... 大さじ1/2
・卵�.............................1個

・しょうゆ�.......... 小さじ1/2
・塩�..................少 （々0.3g）
・こしょう�...................少々
・粉末パセリ�................少々

作り方

ひと口メモ

魚の缶詰は常備しておくと、便利

です。

① サバ缶は大きめにくずす。トマトは
くし形に切る。にんにく、玉ねぎは
みじん切りにする。卵は溶きほぐし
ておく。

② フライパンに油を入れて熱し、①の
にんにく、玉ねぎを炒める。

　 香りが出たらサバを入れ、焼き目を
つける。

③ ②に①のトマトを入れ、しょうゆ、
塩、こしょうを入れ弱火で炒める。

④ 溶いた卵を入れ、蓋をし、火をとめ
る。

⑤ 器に盛り、パセリをふる。

栄養素（1人分）
エネルギー������ 181�kcal
たんぱく質�������14.4g
脂質����������12.1g
カルシウム������ 150�mg
食塩相当量������� 1.0g

サバ缶の
トマト卵とじ

主菜　魚
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材料＜2人分＞
・生鮭�.......................2切れ
・キャベツ�.....200g（1/6玉）
・パプリカ（黄）
　　�.............1/2個（約70g）
・ミニトマト�.... 8個（80g位）
・水�...........................50ml
・酒�...................... 大さじ2
・塩�..................少 （々0.5g）
・こしょう�...................少々
・めんつゆ（２倍濃縮）
　　�...................... 大さじ1
・パセリ�..........お好みで適量

作り方

ひと口メモ

魚を他の切り身に変えたり、鶏肉

などでもアレンジできます。

① キャベツは一口大のざく切り、パプ
リカは細切りにし、ミニトマトはヘ
タをとる。

② 大きめのフライパンに①の野菜を敷
き、その上に生鮭をのせる。

③ ②に塩、こしょう、水、酒を回し、
蓋をして中火にかける。蒸気が出て
きたら火を弱め、肉に火が通るまで
蒸す。

④ ③を器に盛り、めんつゆをかける。

栄養素（1人分）
エネルギー������ 156�kcal
たんぱく質�������18.8g
脂質���������� 3.4g
カルシウム�������58�mg
食塩相当量������� 1.1g

鮭と野菜の
フライパン蒸し

主菜　魚

27

主
菜　

魚



材料＜1人分＞
・豆腐�....................... 100g
・とろろ（冷凍）
　　�....................1袋（50g）
・しょうゆ�.......... 小さじ1/2
・わさび（好みで）�..........少々

作り方

ひと口メモ

冷や奴だけではなく、湯豆腐にし

てもおいしいです。

① 豆腐に解凍したとろろをかける。

② しょうゆをかける。

③ 好みでわさびをのせる。

栄養素（1人分）
エネルギー�������94�kcal
たんぱく質������� 6.7g
脂質���������� 3.8g
カルシウム�������85�mg
食塩相当量������� 0.5g

とろろかけ豆腐
主菜　大豆製品
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材料＜2人分＞
・絹ごし豆腐�.............. 200g
・ホタテ缶�...........1缶（70g）
・いんげん�................... 30g
・めんつゆ（２倍濃縮）
　　�...................... 大さじ1
・水�.........................200ml

　・片栗粉�............. 小さじ2
　・水�................... 小さじ2

ひと口メモ

作り方

栄養素（1人分）
エネルギー������ 106�kcal
たんぱく質�������12.7g
脂質���������� 3.7g
カルシウム������ 100�mg
食塩相当量������� 0.9g

① 豆腐は６等分にする。

② さやいんげんは筋を取り、食べや
い大きさに切る。

③ 鍋にホタテ缶を汁ごと入れ、水とめ
んつゆを加え、①と②を煮る。

④ 水溶き片栗粉でとろみをつけ、器に
盛る。

ホタテ缶は、カニ缶やほぐしたカ

ニ風味かまぼこでもＯＫです。人

参など入れると彩りがきれいです。

豆腐とホタテの
とろみ煮

主菜　大豆製品

´
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材料＜2人分＞
・凍り豆腐�...........2枚（30g）
・大根�....................... 100g
・にんじん�................. 100g
・ブロッコリー�............. 70g
・ウインナーソーセージ
　　�................... 4本　80g

　　水�....................2カップ
　　ブイヨン（固形）�........1個
　　こしょう�................少々

ひと口メモ

作り方

お好みでマスタードなどを添えて

もおいしいです。

① 凍り豆腐はボウルに入れ、たっぷり
の水に浸けて戻す。ふっくらとなっ
たら手の平で挟んで水気を軽く絞り、
４等分に切る。

② 大根とにんじんは一口大に切る。ソー
セージは斜め半分に切る。ブロッコ
リーは小房に分ける。

③ 鍋に②の大根、にんじん、ソーセー
ジを入れ、A を加え蓋をし、野菜
に火が通るまで煮る。

④ ①の凍り豆腐と②のブロッコリーを
加えてさらに５分程煮る。

栄養素（1人分）
エネルギー������ 235�kcal
たんぱく質������� 4.3g
脂質����������17.4g
カルシウム������ 140�mg
食塩相当量������� 2.1g

凍り豆腐のポトフ
主菜　大豆製品
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材料＜2人分＞　
・ミックスカット野菜�....200g
　（加熱調理用）
・しらす干し�.......... 大さじ3

　・酢�................ 大さじ1/2
　・しょうゆ�....... 大さじ1/2
　・ごま油�.......... 大さじ1/2

・（お好みで）一味唐辛子
　　�............................少々

作り方

ひと口メモ

ミョウガやねぎ、青じそなどの香

味野菜を加えてもおいしいです。

① カット野菜は洗って水気を切り、耐
熱容器に入れる。

② ①にしらす干しを加え軽く混ぜて、
ラップをし、野菜がしんなりするま
で４分ほど加熱する。

③ ②の野菜が温かいうちに、酢、しょ
うゆ、ごま油を回しかけ和える。お
好みで一味唐辛子などをかける。

栄養素（1人分）
エネルギー�������58�kcal
たんぱく質������� 3.0g
脂質���������� 3.3g
カルシウム�������65�mg
食塩相当量������� 1.0g

カット野菜と
しらすの
中華風和え物

副菜
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材料＜2人分＞
・長芋�......................... 80g
・もずく（味付き）
　　�............. 60g（1パック）
・オクラ�.......................1本

ひと口メモ

作り方

栄養素（1人分）
エネルギー�������44�kcal
たんぱく質������� 1.0g
脂質���������� 0.1g
カルシウム�������14�mg
食塩相当量������� 0.5g

めかぶやモロヘイヤなど他のネ

バネバ野菜や海藻でも代用でき

ます。

① オクラはゆで、小口に切っておく。
長芋は皮をむき、千切りにする。

② 小鉢に長芋を盛り、味付きもずくを
かけ、オクラをのせる。

長芋のもずく和え
副菜
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材料＜2人分＞
・ブロッコリー�........... 100g
・長芋�......................... 70g

　　酢�.......... 大さじ1と1/2
　　砂糖�................ 大さじ1
　　しょうゆ
　　　�.......... 小さじ1と1/2

練りわさび�...................少々

ひと口メモ

作り方

ブロッコリーや長芋（とろろ）は

冷凍品を使うとより便利です。

① ブロッコリーは茹でておく。A を
よく混ぜ合わせておく。

② 長芋は皮をむき、すりおろしてA
とよく混ぜる。

③ 器にブロッコリーを並べ、②を上に
かけてわさびを添える

栄養素（1人分）
エネルギー�������66�kcal
たんぱく質������� 3.4g
脂質���������� 0.5g
カルシウム�������31�mg
食塩相当量������� 0.7g

ブロッコリーの
甘酢とろろかけ

副菜
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材料＜2人分＞
・ツナ缶（油漬け）
　　�....................1缶（70g）
・大豆（水煮）�................ 60g
・サラダ用カット野菜
　　�.......................... 200g
・ミニトマト�.................4個
・和風ドレッシング
　　�...................... 大さじ3

ひと口メモ

作り方

市販のドレッシングはお好みの味

付けに変えてアレンジできます。

① サラダ用カット野菜は洗い、ミニト
マトは半分に切る。

② 器に①のカット野菜を広げ、次にツ
ナ缶を汁ごと広げてのせ、①のミニ
トマト、大豆（水煮）を散らし、最
後にドレッシングをかける。

栄養素（1人分）
エネルギー������ 195�kcal
たんぱく質�������11.4g
脂質���������� 9.8g
カルシウム�������72�mg
食塩相当量������� 1.3g

ツナと大豆の
簡単サラダ

副菜
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材料＜2人分＞
・キャベツ�..... 1/8玉（120g）
・油揚げ�..............1枚（20g）
・にんじん�................... 20g

　　めんつゆ（３倍濃縮）
　　　�................... 小さじ2
　　水�......................200ml
　　おろししょうが
　　　�................... 小さじ1

ひと口メモ

作り方

栄養素（1人分）
エネルギー�������58�kcal
たんぱく質������� 3.2g
脂質���������� 3.6g
カルシウム�������56�mg
食塩相当量������� 0.7g

おろししょうがは市販のチューブ

のものでもＯＫです。

① 油揚げは熱湯をかけ、油抜きをして
おく。

② キャベツと油揚げは食べやすい大き
さに切る。にんじんは4センチ位の
長さの薄切りにする。

③ 耐熱容器に②とA を加え、ラップ
をして電子レンジで３分ほど加熱し、
よく混ぜる。

キャベツと
油揚げの
レンジ煮

副菜
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材料＜2人分＞
・トマト�............1個（250g）
・ツナ缶（水煮）
　　�....................1缶（70g）
・大葉�..........................5枚
・にんにく�.................1かけ

　　トマトケチャップ
　　　�................ 大さじ1/2
　　しょうゆ�....... 大さじ1/2
　　ごま油�............. 小さじ2

ひと口メモ

作り方

すりおろしにんにくは市販の

チューブのものでもＯＫです。

① トマトは２センチ角位に切る。ツナ
缶は汁気を切り、大葉は千切りにす
る。にんにくはすりおろす。

② ボウルにA と①のにんにくを入れ
て混ぜ合わせ、トマトとツナ、大葉
の半分を入れて和える。器に盛り、
残りの大葉を上に飾る。

栄養素（1人分）
エネルギー������ 100�kcal
たんぱく質������� 7.3g
脂質���������� 4.4g
カルシウム�������17�mg
食塩相当量������� 1.0g

トマトとツナの
ナムル風

副菜
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材料＜2人分＞
・じゃがいも�................ 40g
・にんじん�................... 20g
・かぼちゃ（冷凍）�.......... 40g
・ブロッコリー（冷凍）�....20g
・玉ねぎ�...................... 40g
・しらす干し�................ 40g

・とろけるチーズ
　　�....................2枚（40g）
・味付きのり�.................2枚
・白ごま�......................少々

ひと口メモ

作り方

炊飯器によっては、お米以外は加

熱できないものもあるので、説明

書を確認してください。

① じゃがいもとにんじんは食べやすい
大きさに切り、炊飯時に一緒に炊い
ておく。玉ねぎは薄切りにする。
かぼちゃとブロッコリーは電子レン
ジで加熱し、一口大にしておく。

② 耐熱容器に①を盛る。

③ ②にしらす干し、とろけるチーズを
のせ、味付きのりをちぎって、白ご
ま少々をひねってのせる。

④ トースターで、しらす干しに火が通
り、チーズに焦げ目がつく位まで焼
く。

栄養素（1人分）
エネルギー������ 125�kcal
たんぱく質�������10.8g
脂質���������� 5.4g
カルシウム������ 190�mg
食塩相当量������� 1.4g

野菜と
しらすの
チーズ焼き

副菜
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材料＜2人分＞
・木綿豆腐�................. 200g
・ブロッコリー
　　�.............. 100g（1/3個）
・ごま油�................ 小さじ2
　　酒�................... 大さじ1
　　しょうゆ�.......... 小さじ2
　　砂糖�................ 小さじ2
・削り節�........................ 2g

ひと口メモ

作り方

ブロッコリー以外のゆで野菜でも

アレンジできます。

① ブロッコリーは小房に分け、茹でる。
豆腐はざるにあげ、水気をきってお
く。

② フライパンにごま油を入れ、①の豆
腐をくずしながら入れ炒める。

③ 水分がなくなるまで炒めたら、A
と削り節を入れる。

④ ③に①のブロッコリーを入れ、軽く
炒め合わせる。

栄養素（1人分）
エネルギー������ 153�kcal
たんぱく質�������10.4g
脂質���������� 9.2g
カルシウム������ 120�mg
食塩相当量������� 0.9g

ブロッコリーの
炒り豆腐

副菜
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材料＜2人分＞
・とろろ昆布�.................. 2g
・かつお節（小パック）�...... 2g
・長ねぎ�...................... 10g
・和風だし（顆粒）�............ 2g
・しょうゆ�............. 小さじ1
・お湯�......................300ml

ひと口メモ

作り方

即席でできるお吸い物です。カッ

トわかめなどを入れてもOKです。

① 長ねぎを小口切りにする。

② とろろ昆布とかつお節、①の長ねぎ
を椀に入れる。

③ ②に和風だし、しょうゆを入れ、お
湯を入れて完成。

栄養素（1人分）
エネルギー�������11�kcal
たんぱく質������� 1.4g
脂質���������� 0.0g
カルシウム�������10�mg
食塩相当量������� 0.9g

とろろ昆布の
お吸い物

汁物
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材料＜2人分＞
・豆腐�....................... 150g
・ひきわり納豆�........1パック
・みそ�................... 大さじ1
・だし汁�...................300ml
・ほうれん草（冷凍）�....... 40g

ひと口メモ

作り方

納豆でとろみがつき、食欲がない

時にもおすすめです。

① 豆腐はサイコロ状に切る。

② 鍋にだし汁を入れ温め、①を入れる。

③ ②にひきわり納豆を入れ、軽く混ぜ、
加熱する。

④ ③に冷凍ほうれん草を入れ、火が通っ
たら火を消し、みそを溶き入れる。

栄養素（1人分）
エネルギー������ 102�kcal
たんぱく質������� 9.4g
脂質���������� 5.2g
カルシウム������ 100�mg
食塩相当量������� 1.3g

納豆のみそ汁
汁物
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材料＜1人分＞
・塩昆布�........................ 5g
・小松菜�...................... 10g
・牛乳�......................200ml

ひと口メモ

作り方

加熱中の吹きこぼれに注意しま

しょう。

① 耐熱カップに塩昆布、小口切りにし
た小松菜、牛乳を入れる。

② カップにふんわりラップをかけて、
電子レンジ 500 Ｗで 2 分ほど加熱
する。

栄養素（1人分）
エネルギー������ 137�kcal
たんぱく質������� 7.8g
脂質���������� 7.9g
カルシウム������ 250�mg
食塩相当量������� 1.1g

塩昆布の
和風ミルクスープ

汁物
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材料＜2人分＞
・白玉粉�...................... 50g
・絹ごし豆腐�................ 60g
・フルーツ缶詰（好みのもの）
　　�..............小1缶（180g）

ひと口メモ

作り方

黒みつやきなこをかけてもおい

しいです。

① ボールに白玉粉と豆腐を入れ、手で
こねる。耳たぶ位のかたさにする。

（かたい場合、豆腐を足して加減す
る。）

② 生地を棒状にしてから12個に分け
団子を作る。平たくし中央をへこま
せる。

③ 鍋に湯を沸かし②を入れ、浮いてき
たら２～３分茹で、すぐ水にとる。

④ 器に缶詰のフルーツと缶汁、白玉を
入れて盛りつける。

栄養素（1人分）
エネルギー������ 160�kcal
たんぱく質������� 3.5g
脂質���������� 1.4g
カルシウム�������30�mg
食塩相当量������� 0.0g

フルーツ豆腐白玉
デザート
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材料＜2人分＞
・食パン�........ 2枚（6枚切り）
・オレンジジュース�....100ml
　　卵�..........................1個
　　牛乳�.....................30ml
　　砂糖�................ 小さじ1
・バター�...................... 10g
・粉砂糖（お好みで）�.......適量

ひと口メモ

作り方

お好みではちみつやシナモンな

どをかけてもおいしいです。

① パンの両面にオレンジジュースを浸
す。

② 器にA を入れてよく混ぜ合わせ、
①のパンを入れ両面浸す。

③ フライパンを弱火で熱し、バターを
溶かし、②を入れ、弱火でじっくり
両面を焼く。

④ 皿に食べやすい大きさに切った③を
盛り、お好みで粉砂糖をかける。

栄養素（1人分）
エネルギー������ 267�kcal
たんぱく質������� 9.5g
脂質����������11.1g
カルシウム�������49�mg
食塩相当量������� 0.9g

オレンジジュースで
フレンチトースト

デザート
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P44～46　出典　2019年厚生労働省「食べて元気にフレイル予防」パンフレット46



食欲がない…

食べにくいものは苦手…

おなかがすかない…

こってりしたものはイヤ…

やせてきたら要注意！
　メタボ予防からフレイル予防へ

食欲がおちていませんか？
　加齢により食べ物があまり食べら
れなくなったり、さっぱりとしたも
のを好きになったりと、食の好みに
変化がおこることがあります。
　また運動する機会が少なくなるこ
とで、おなかが空かなくなったり、
歯が弱って物が噛みにくくなると、
低栄養状態の要因になります。

あなたは低栄養状態ではありませんか？
次の①と②が両方当てはまる方は低栄養状態の可能性があります。

体重
㎏ ÷

身長
m ÷

身長
m ＝

BMI

たとえば、体重40kgで身長が150cmの人は
40 ÷ 1.5 ÷ 1.5 = BMI

BMI（体格指数）算出方法

17.8

　伊勢原市では①②に該当した65歳以上の方向け
に、 介護予防教室や栄養相談を実施しています。

　低栄養状態が気になる方、ぜひ、市健康づくり課　
管理栄養士までご相談ください。

ＢＭＩ　１８．５未満 や せ
ＢＭＩ　１８．５～２５未満 標 準
ＢＭＩ　２５以上 肥 満

注意!

伊勢原市健康づくり課　管理栄養士　☎（94）4616（直通）

お食事についての
ご相談

BMI（体格指数）が18.5未満である。

半年で体重が２～３kg減った。

②

①

47



ぜひ、日頃の食生活の参考にしてください。

「高齢者のための食生活指針14か条」「高齢者のための食生活指針14か条」
１ ３食のバランスを良くとり、欠食は絶対に避ける。
２ 油脂類の摂取が不足しないように注意する。
３ 動物性たんぱく質を十分に摂取する。
４ 魚と肉の摂取は１：１程度の割合にし、魚に偏らないようにする。
５ 肉は、さまざまな種類を摂取し、偏らないようにする。
６ 牛乳は、毎日200ミリリットル以上飲むようにする。
７ 野菜は、緑黄色野菜、根菜類など豊富な種類を毎日食べる。
火を通して調理し、摂取量を増やす。　

８ 食欲がないときは、特におかずを先に食べ、ごはんを残す。
９ 食材の調理法や保存法に習熟する。
10 調味料を上手に使い、酢、香辛料、香り野菜を十分にとり入れる。
11 和風、中華、洋風とさまざまな料理をとり入れる。
12 家族や友人と会食する機会を増やす。
13 噛む力を維持するため、義歯は定期的に検査を受ける。
14 健康情報を積極的にとり入れる。

高齢者向け簡単レシピ集
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発行� 伊勢原市保健福祉部健康づくり課
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