
 

      

                           

            

                       

                            佐世保市健康づくり課 

                        【材料は２人分、栄養価は１人分】 

★ごはん 

（熱量252kcal、蛋白質3.8g、脂質0.4g、カルシウム5㎎、食塩相当量０g） 

材料（２人分）  基本の水の量 

ごはん    １５０g×２ 

      （米６５g×２） 

・米の重量（g）の１．５倍 

・米の容量（ml）の１．２倍 

 

★ふわっと卵の甘酢あんかけ 

（熱量 224kcal、蛋白質13.0g、脂質 14.1g、カルシウム 107㎎、食塩相当量 1.4g） 

材料（２人分）  作り方 

卵          ３個 

とろけるチーズ 

１枚（１６ｇ） 

長ネギ       ６０ｇ       

トマト        ６０ｇ 

しいたけ       ４０ｇ 

しめじ        ４０ｇ 

人参         ４０ｇ 

ごま油   小さじ２（８ｇ） 

こしょう        少  々

 

～甘酢あん～ 

しょうゆ    大さじ１/２ 

砂糖         小さじ１ 

酢          小さじ1 

片栗粉     大さじ１/２ 

鶏がらスープの素  

小さじ1/２ 

水           １００ｍｌ 

① 長ネギは斜め切り、トマトは１ｃｍ角に切る。しいたけは

石づきを除き薄切りに、しめじは石づきを除き、ほぐす。

人参は長さ３ｃｍのせん切りにする。 

② チーズは適当な大きさにちぎり、溶いた卵と合わせる。 

③ フライパンにごま油を熱し、①の野菜を順番に炒める。 

  （人参→長ネギ→しいたけ、しめじ→トマト） 

④ ③がしんなりとしてきたら、こしょうと②を加える。や

さしく混ぜながら野菜と絡める。 

⑤ 卵に火が通ったら、人数分に分けて器に盛る。 

 

～甘酢あん～ 

⑥ 調味料をすべて合わせる。 

⑦ フライパンに⑥を流し入れ、木べらで混ぜながら、強火

にかける。 

⑧ ふつふつとしてきたら火を止め、⑤にかける。                                                   

高齢者の食事 ② 

いつもの野菜炒めにちょっとひと工夫！！ 

卵を加えることで、全体的にまとまりがよくなります。 

さらに、あんをかけるとしっとりとして食べやすくなります。 

食べやすさ 
ポ 

イ ン 

ト 



★青菜のなめ茸和え 

 （熱量1２kcal、蛋白質0.3g、脂質０.1g、カルシウム50㎎、食塩相当量０.3g） 

材料 （２人分） 作り方 

季節の青菜      １００ｇ 
（ほうれん草，チンゲン菜，小松菜など） 

なめ茸       大さじ１ 

 

① 青菜は１～２ｃｍの長さに切り、ラップをかけて電子レ

ンジで加熱する。（目安：６００Wで約３分間） 

② ①を冷まして、水気を切る。 

③ ②に分量のなめ茸を和え、器に盛る。                                         

 

★かぼちゃ団子の和風スープ 

（熱量61kcal、蛋白質2.8 g、脂質 1.8ｇ、カルシウム1７㎎、食塩相当量0.7 g） 

材料 （２人分） 作り方 

かぼちゃ       ６０ｇ 

片栗粉      大さじ１ 

豚薄切り肉      ２０ｇ 

小ねぎ         ６ｇ 

だし汁      ２４０ｍｌ 

しょうゆ  大さじ1/２ 

酒      小さじ１ 

すりごま     少  々

 

① かぼちゃは種とわたを除いて耐熱容器に入れ、軽く水をふ

りかける。ふんわりとラップをかけ、電子レンジでやわら

かくなるまで加熱する（目安：６００Ｗで約2分間） 

② ①をつぶして片栗粉を加え、混ぜ合わせる。 

③ 小ねぎは小口切りにする。 

④ 豚薄切り肉は１ｃｍ幅に切る。 

⑤ 鍋にだし汁を入れて火にかけ、煮立ったら豚肉を加え、Ａ

で調味する。続けて②をスプーンですくい入れる。 

⑥ 弱火にして団子に火が通るまで煮る。 

⑦ 器に盛り、小ねぎとすりごまをふる。 

 

 

★果物 

（熱量 ２２kcal、蛋白質 0.1g、脂質 0.1ｇ、カルシウム1㎎、食塩相当量 ０g） 

材料 （２人分） 作り方 

なし   １/２個（１００ｇ） ① なしは皮をむき、食べやすい大きさに切って器に盛る。 

 

本日の献立合計 

栄養量 

（１人分） 

熱量 蛋白質 脂質 カルシウム 食塩相当量 

５７１ｋcal ２０．０g １６．５g １８０ ㎎ ２．4g 

 

 

 

 

 

 

Ａ 

パサつきや飲み込みにくさをやわらげるのに片栗粉を利用してみましょう。 

〈片栗粉の活用〉 

・煮汁や汁物にとろみをつける 

・あんかけにする 

・肉や魚は片栗粉をまぶして煮るとしっとりする。 

 

 

食欲のない人でも、汁物なら食べやすいことがあります。お肉を

プラスすることで、蛋白質量をアップさせることができます。 

食欲アップ 
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