
 
高砂ヘルシークッキング 
～筋肉を守ってフレイル予防～ 

 

 

 

【主食】炒り大豆ごはん 
材料 4人分 ① 米は洗い、炊飯器に入れ、水・

炒り大豆・酒・昆布を加えて炊
く。 

② 炊きあがったら、昆布を取り除
き、せん切りにする。 

③ 昆布をもどし、全体をさっくり
と混ぜ合わせる。 

米 
水 
炒り大豆 
酒 
昆布 

２合 
２カップ（４００ｍｌ） 
５０ｇ 
大さじ 1 
６㎝角２枚 

 
 
 【主菜】揚げない！ごろごろ野菜の酢鶏 

材料 ４人分 ① 鶏むね肉は一口大にそぎ切り
し、ポリ袋に入れる。（A）を加
え、よく揉み込み下味をつけ
る。 

② 玉ねぎは半分に切り２㎝幅に、
にんじんとピーマンは１口大に
乱切りにする。 

③ にんじんは耐熱容器に入れ、大
さじ 1の水を加え、ふんわりラ
ップをして電子レンジ（６００
W）で５分加熱する。 

④ フライパンにサラダ油を入れ中
火で熱し、鶏むね肉を並べて両
面３分ずつ焼く。焼き色が付い
たらお皿などに取り出す。 

⑤ ④のフライパンに玉ねぎ、にん
じん、ピーマンを加え野菜がし
んなりするまで炒める。 

⑥ 鶏むね肉を戻し入れて炒め合わ
せ、（B）を加える。全体にとろ
みがつくまで炒め合わせる。 

鶏むね肉 
（A） 
 片栗粉 
 酒 
 塩 
 
玉ねぎ 
にんじん 
ピーマン 
サラダ油 
 
（B） 
ケチャップ 

 酢 
 しょうゆ 
 砂糖 
 片栗粉 

３６０ｇ 
 
大さじ１ 
小さじ２ 
少々 
 
１玉（２５０ｇ） 
１/２本（７５ｇ） 
４個（６０ｇ） 
大さじ 1 
 
 
大さじ 1 
大さじ 1 
小さじ２ 
小さじ２ 
小さじ 1 

 
 
 

フレイル予防：炒り大豆 昆布 

令和７年１０月２３日（木） 
阿弥陀地域交流センター 第 3次高砂市健康増進計画 

高砂市民ができること 

「たんぱく質（肉、魚、
卵、大豆製品等）を毎食
取り入れましょう。」 

フレイル予防：鶏むね肉 サラダ油 

 



【副菜】さつまいもバター 青のり風味 

 
【副菜】桜エビとはんぺんのふわふわ団子スープ 

 
フレイル・サイクル 
 低栄養の状態が続くと体重が減少し、筋力や筋肉量が減少し要介護
状態になる可能性が高まること 
  

 

 
 
 
 
 
 

材料 ４人分 ① さつまいもは皮ごと乱切り
し、５分水にさらす。 

② 鍋にさつまいもを入れ、ひた
ひたになるくらいまで水を加
え中火にかける。沸騰したら
弱火にし、さつまいもがやわ
らかくなるまで８分～１０分
くらいゆでる。 

③ ②のゆで汁を捨て火に戻し、
鍋をゆすりながら水気をとば
す。 

④ 火を止めてバター、砂糖、青
のりを加えて和える。 

さつまいも 
バター（無塩） 
砂糖 
青のり 
 

１本（２００ｇ） 
３０ｇ 
大さじ１/２ 
小さじ２ 
 

材料 ４人分 ① チンゲン菜はばらして洗い、
３㎝幅に切る。 

② ポリ袋に、はんぺんをちぎっ
て入れ、揉みながら細かくす
る。 

③ ②に桜エビ、（C）を加え、さ
らに揉み合わせる。 

④ 鍋に水を加え沸騰させ、③を
スプーンなどで１口大の団子
状にし、落とす。 

⑤ 団子に火が通ったらチンゲン
菜を加え、中火で３分加熱す
る。 

⑥ しょうゆ、ごま油、塩、こし
ょうを加え味を整える。 

チンゲン菜 
はんぺん 
桜エビ 
（C） 
 酒 
片栗粉 

  
水 
薄口しょうゆ 
ごま油 
塩 
こしょう 

1束（１５０ｇ） 
1枚（１００ｇ） 
大さじ 2（１６g） 
 
大さじ 1 
小さじ 2 
 
８００ml 
小さじ２ 
大さじ 1 
少々 
少々 

フレイル予防：さつまいも バター 青のり 

低栄養 

サルコペニア 

（筋力・筋肉量の減少） 

基礎代謝の低下 

エネルギー消費量の低下 

食欲の低下 
食事量の低下 

フレイルサイクル 

体重減少 

フレイル予防：チンゲン菜 はんぺん 桜エビ 



【デザート】簡単☆みるくもち 

【一人当たりの栄養価】概算値 

 
食べてフレイル予防 
身体機能を維持するためには、多様な食品を取り入れることが大切です。目標は１日７品目以上！ 

合言葉は『さあにぎやか（に）いただく』 

さかな             桜エビ  

動物性たんぱく質、カルシウム、ビタミン Dが豊富 

いも                         さつまいも 

糖質でエネルギー補給 ビタミン、ミネラルも含む 

あぶら        サラダ油 バター 

適度な油脂分は、細胞などを作るのに必要 

たまご 

手軽にたんぱく質がとれる 

にく              鶏肉 

良質のたんぱく源の代表 

だいずせいひん                炒り大豆 

たんぱく質の素になる必須アミノ酸やカルシウムが豊富 

ぎゅうにゅう          牛乳 

たんぱく質・カルシウムが豊富 

くだもの 

ミネラル・ビタミンが多く食物繊維もとれる 

やさい 玉ねぎ にんじん ピーマン チンゲン菜 

ビタミンや食物繊維を十分にとれる 

 

かいそう               昆布 青のり 

低エネルギーでもミネラルと食物繊維が豊富 
 

材料 4人分 ① 鍋に牛乳、砂糖、片栗粉を入れ、
木べら等でよく混ぜ、中火にかけ
る。 

② 鍋底が見えるように固まりになる
まで混ぜて火を通す。 

③ ラップをしいた浅めの容器に②を
入れ冷蔵庫で冷やし、１口大にス
プーンで切る。 

④ 器に盛り、ミルクココアをかける。 

牛乳 

砂糖 
片栗粉 

ミルクココア 

 

400ｍｌ 

大さじ 1 
大さじ 3 

小さじ 2 

 

       栄養価 
献立名 

エネルギー 

（kcal） 

たんぱく質 

（ｇ） 

脂質 

（ｇ） 

炭水化物 

（ｇ） 

食塩相当量 

（ｇ） 

炒り大豆ごはん ２８５ ７．１ ２．６ ５２．９ ０．０ 

揚げない！ 
ごろごろ野菜の酢鶏 

１９０ １８．６ ４．８ １６．４ ０．８ 

さつまいもバター  
青のり風味 

１２２ ０．６ ５．８ １５．９ ０．０ 

桜エビとはんぺんの 
ふわふわ団子スープ 

８０ ４．８ ３．８ ５．６ １．３ 

合計 ６７７ ３１．１ １７．０ ９０．８ ２．２ 

簡単☆みるくもち １０２ ３．１ ３．６ １４．１ ０．１ 

料理が大変なときは、市販のお惣

菜や缶詰、レトルト食品などを活

用してみてください。食べて元気

にフレイルを予防しましょう！ 

今回の献立で８点！ 


