
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年度健康レシピリーフレット作成事業 長岡支部 テーマ「おひとり様」 

 

お問合せ：天童市食生活改善推進協議会事務局 TEL 023-652-0884 

低栄養予防のために ～食事は主食、主菜、副菜をそろえて～ 

 

野菜がたくさん入るので、あさりの

うま味や牛乳のカルシウムなどで

おいしくいただけます♪ 

 

① 食生活・口腔機能 

バランスの良い食事とたんぱ

く質の摂取で「低栄養」を防ぎ、

口腔機能を維持するためお口

の健康にも気を配る。 

②身体活動（運動） 

からだを動かすことで、筋力を

維持や向上することができる。

また、食欲や心の健康にも影響

する。 

 

③社会参加 

フレイルを防ぐために、 

１日１回は外出して、趣味 

やなどボランティアなど自分 

にあった活動を見つける。 

 

【作り方】 
① 白菜はそぎ切り、にんじんは短冊切り、かぼちゃは小

さい一口大に切る。 

② にんじん、かぼちゃは電子レンジ 500ｗ1 分加熱。 

③ 鍋にＡを入れ、白菜・にんじん・かぼちゃを加える。 

④ やわらかく煮えたら、あさりを加える。あさりが口を

開いたら、グリンピース・牛乳・塩・こしょうを加え、

煮立つ直前に火を止める。 

 

✎冷凍野菜や缶詰などを使用することで、 
簡単につくることができます！ 

・   4枚 

・   50g 

・きゅうり     20g 

・トマト        30g 

・パセリ        少々 

・バター  大さじ１ 

・塩  少々 

・酒  小さじ 1/2 

・粒ﾏｽﾀｰﾄﾞ   少々 

・ｽﾗｲｽﾁｰｽﾞ   1 枚 

・ﾏﾖﾈｰｽﾞ  大さじ 4 

 

サンドイッチ 材料（1人分） 

【作り方】 
① 鶏むね肉は塩・酒をふり、電子レンジ 500ｗ 

２分加熱する。もう片面も電子レンジ 500ｗ 

２分加熱し、しっかり火を通す。 

冷めたらそぎ切りにする。 

② きゅうりは薄切り、トマトは皮と種をとり、 

薄切りにする。 

③ パンにバター、マスタードをぬる（2 枚ずつ） 

④ バターを塗ったパンには、スライスチーズとト

マトを挟む。マスタードを塗ったパンには、鶏

むね肉、きゅうり、マヨネーズを挟む。 

⑤ 食べやすい大きさに切り分ける。 

 エネルギー472kcal たんぱく質 24.9g 脂質 22.3ｇ  

食物繊維 3.9g 食塩相当量 1.8g 

 

 

エネルギー129kcal たんぱく質 6.4g 脂質 3.3g  

食物繊維 3.6g 食塩相当量 1.2g 

 

・あさり    30g 

・白菜     80g 

・にんじん   10g 

・グリンピース 5g 

・かぼちゃ   50g 

Ａ顆粒ｺﾝｿﾒ 小さじ 1/2 

Ａ水     125 ㏄ 

・牛乳    75 ㏄ 

・塩     少々 

・こしょう  少々 

ミルクスープ 材料（1人分） 

栄養を意識しているようで、偏っていたり、 

すぐ満腹になったりとよくありがちです。 

手軽にでき、時間もかからない料理です！ 


