
4 5高齢者むけの手軽な日々の食事 総菜やレトルト食品をひと工夫 食材増やして食卓華やかバランスアップ

作り方
❶ みょうがとしその葉は千切りにし、水にさらしておく。
❷ かいわれ菜は根元を落とし、半分に切っておく。
❸ コンビニおにぎりの海苔を揉んで、もみ海苔をつくる。
❹ 鍋に中華だし汁を入れ温め、千切りにした茗荷を入れ、塩とこ

しょうで味を調える。
❺ 卵を軽く溶いておき、❹が沸騰したら加え、かき混ぜふわふわの

かき玉汁を作る。❶のしその
葉を加え、火を止める。

❻ おにぎりを器に盛り、上にかい
われ菜を飾る。

❼ ❻に❺のスープを注ぎ、❸のも
み海苔を上に飾る。

栄養価 （１人分）
エネルギー 232 kcal 
タンパク質 8.7 ｇ
食塩 2.6 ｇ
食物繊維 0.7 ｇ
コレステロール 91 mg

材料（1人分）

牛肉薄切り…70 ｇ
金平ごぼう…40 ｇ
片栗粉…3 ｇ
サラダ油…3 ｇ
酒…10 ｇ
麺つゆ(3倍希釈)…9 ｇ
オクラ…15 ｇ
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材料（1人分）

さんま蒲焼（缶）…50 ｇ
金平ごぼう…30 ｇ
長ねぎ…20 ｇ
生椎茸…10 ｇ
酒…10 ｇ
しょうゆ…小さじ１杯
水…大さじ2杯
卵…1個
三つ葉…5 ｇ
粉山椒…少々
ご飯…180 ｇ

作り方
❶ さんま蒲焼（缶）は、中身と汁を分けておく。さんまを縦に切る。
❷ 生椎茸の軸を取り、薄切りにします。長ねぎはななめ薄切りに

する。三つ葉は2cmのざく切りにします。
❸ 鍋に、さんま蒲焼（缶）の汁、水、しょうゆ、酒を入れ、煮立てる。
❹ ❸に金平ごぼうと長ねぎ、椎茸を加え煮る。椎茸が軟らかくなっ

たら、❶のさんまを加えて1分ほど煮る。
❺ 卵を溶き❹に回し入れ、ふ

たをする。半熟程度火が
入ったら、火を止める。

❻ 器にご飯を盛り、その上に
❺をのせ、三つ葉を飾る。

主食編

総菜やレトルト食品をひと工夫
食材増やして食卓華やかバランスアップ

　お好みで粉山椒や一味唐辛
子を薬味にすると味が引き立
ちます。

コメント

栄養価 （１人分）
エネルギー 572 kcal
タンパク質 21.3 ｇ
食塩 2.3 ｇ
食物繊維 4.0 ｇ
コレステロール 250 mg

「さんま蒲焼（缶）と金平ごぼう」を利用して

さんまと金平の卵丼

ご飯
（炭水化物）

さんま蒲焼（缶）など
（タンパク質）

金平ごぼう
（ビタミン、ミネラル、食物繊維）

「コンビニおにぎり」を利用して

おにぎり中華風茶漬け

「レトルトハンバーグ」を利用して

煮込みハンバーグ

咀嚼がよくできない方のための軟らか煮込みハンバーグ

ハンバーグ
（タンパク質）

にんじん、なす、ピーマン等の野菜
（ビタミン、ミネラル、食物繊維）

おにぎり
（炭水化物）

卵
（タンパク質）

みょうが、しその葉、かいわれ菜
（ビタミン、ミネラル、食物繊維）

作り方
❶ にんじん、なす、玉ねぎ、エリンギ、ピーマ

ン、パプリカを1㎝×2㎝程度の長方形（短
冊）に切る。

❷ トマトは皮をむき、2㎝の角切りにする。
❸ ベーコンも野菜と同じ大きさに切る。
❹ フライパンにオリーブ油（サラダ油でも

可）を熱し、ベーコンを炒める。ベーコン
から油がでてきたら❶の野菜を加え、さら
に炒める。

❺ ハンバーグをソースごと加え、❷のトマトとトマトケチャップ、
ウスターソースを加えて煮込む。

　 ※炒めた野菜からの水分が少ないようであれば、水を加える。
❻ 野菜が軟らかくなり、ハンバーグが温まったら、皿に盛付ける。 

　コンビニおにぎりにひと手
間かけて家庭の味に！薬味に
長ねぎやみつ葉、とろろ昆布
でも楽しめます。ただし、コ
ンビニおにぎりは、しっかり
味付けされています。かけ
汁は薄味にするのがポイン
トです。

コメント

栄養価 （１人分）
エネルギー 408 kcal 
タンパク質 22.5 ｇ
食塩 3.2 ｇ
食物繊維 4.6 ｇ
コレステロール 78 mg

　そのまま温めても十分おい
しいレトルト煮込みハンバー
グに、野菜をたっぷりプラス
して栄養バランスの良い１品
に。

コメント

材料（1人分）

おにぎり（鮭）…1個
中華だし汁…150 ml
卵…1/2個
食塩…0.5 ｇ
こしょう…少々

みょうが…1/2個
しその葉…1枚
かいわれ菜
…3ｇ

材料（1人分）

ハンバーグ（160g）…1個
ベーコン…20 ｇ
オリーブ油（サラダ油）…小さじ1杯
玉ねぎ…40 ｇ
なす…40 ｇ
にんじん…10 ｇ
ピーマン(緑)…10 ｇ
パプリカ(赤)…10 ｇ
パプリカ(黄)…10 ｇ
エリンギ…60 ｇ
トマト…20 ｇ
トマトケチャップ…小さじ4杯
ウスターソース…小さじ1杯

❶ 20 ～ 30ml の水に増粘剤を加え、
よく混ぜてふやかす。 

❷ ハンバーグをフードプロセッサーに
かけ、なめらかにする。❶の増粘剤
を加えよく混ぜる。

❸ ❷をラップで包み整形する。軟らか
すぎる場合は型や器に流し入れる。

❹ 蒸し器で中まで火が通るように10

分程度加熱する。 
❺ 手で触れる程度の熱さまで冷ます。
❻ ソースの野菜を取り出して、みじん

切りにする。
❼ 鍋にソースときざんだ野菜を入れ、

水溶き片栗粉でとろみをつける。 
❽ ❺のハンバーグを器に盛り、❼の

ソースを上からかける。 

「金平ごぼう」を利用して

牛肉の八幡巻
作り方

❶ 約15㎝にカットしたラップをまな板に広げ、薄切り
　 牛肉を敷きつめる。
❷ 牛肉の表面に茶こしで片栗粉を薄くふりかける。
❸ 手前に金平ごぼうを並べ、ラップごとしっかり巻く。
❹ 牛肉からラップを外し、片栗粉を振りかけ、ほどけないように密

着させる。
❺ フライパンにサラダ油を熱し、❹の牛肉を入れ、転がしながら焼

き色をつける。
❻ 麺つゆに水30mlと酒を合せ、フライパンに入れる。中火でたれ

を絡め煮汁が少なくなり、テリが出たら完成。
❼ 容器に移し冷ます。盛り付ける時に切り分ける。
❽ 3等分にカットし、皿に盛り付ける。茹でたオクラを彩りよく飾る。

　八幡巻はごぼうを軸にして
巻いた料理ですが、ごぼうを
よく洗い軟らかく煮る下調理
が面倒です。金平ごぼうを巻
くと簡単で出来上がりも軟ら
かです。少し冷めてから切り
分けると牛肉がほどけにくく、
きれいに盛り付けられます。

コメント

栄養価 （１人分）
エネルギー 568 kcal 
タンパク質 21.1 ｇ
食塩 2.1 ｇ
食物繊維 3.6 ｇ
コレステロール 250 mg

金平ごぼう
（ビタミン、ミネラル、食物繊維）

牛肉
（タンパク質）

主菜編

薬
味
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作り方
❶ 長ねぎは外側を白髪葱とし、芯の部分をみじん切りにする。
❷ いか天ぷら、セロリ、ピーマン、エリンギは一口大に切る。
❸ 卵を溶きほぐし、フライパンにごま油を熱し、半熟状のいり卵を

作り、皿に取り出しておく。
❹ フライパンにサラダ油を熱し、みじん切りの葱を炒め、香りが

立ったらセロリ、ピーマン、エリンギを炒める。
❺ 野菜がしんなりしたら、いか天ぷらを加え炒める。いか天ぷら

に火が通ったら、火を止め
る。

❻ エビチリソースの素を加え
た後、中火で炒め合わせ火を
止める。

❼ ❻に❸のいり卵を加え、ざっ
くり混ぜあわせ、皿にきれい
に盛る。

「赤身まぐろの刺身」を利用して

まぐろのスペアリブ
「卯の花（おからの総菜）」を利用して

おからの小判焼

まぐろの刺身
（タンパク質）

卯の花、チーズ
（タンパク質）

にんじん、なす、ピーマン等の野菜
（ビタミン、ミネラル、食物繊維）

セロリ、ピーマン、エリンギ等の野菜
（ビタミン、ミネラル、食物繊維）

材料（2人分）

  まぐろ（刺身）…60 g
しょうゆ…小さじ1.5 杯
みりん…小さじ１杯
砂糖…少々
酒…小さじ１杯

にんにく…10ｇ
生姜…10ｇ
片栗粉…小さじ１杯
ごま油…小さじ2 杯
長ねぎ…20ｇ
炒りごま（白）…小さじ１杯
レタス…20ｇ
ミニトマト
…2 個

材料（1人分）

  卯の花（おから）… 60 g
とろけるチーズ…20 g
片栗粉…大さじ1杯
牛乳…10 cc
マヨネーズ…小さじ1/2杯
こしょう…少々
サラダ油…小さじ1杯
ブロッコリー…30 g
ミニトマト
…3個

作り方
❶ にんにくと生姜をみじん切りにしておく。
❷ 長ねぎは外側を白髪ねぎとし、芯の部分をみじん切りにする。
❸ [a]を混ぜ合わせて漬け込み液を作り、まぐろの刺身を10分間

漬け込む。
❹ 漬け込み液からまぐろを取り出し、キッチンペーパーで漬け込

み液をふき取り、片栗粉を薄くまんべんなくまぶす。
❺ フライパンにごま油を熱し、❶のにんにくと生姜を炒める。 

香りが立ったら、中火で❹のまぐろを焼く。
❻ 火を止める前にみじん切りの長ねぎと炒りごまを加え混ぜる。
❼ 皿にちぎったレタスを敷き、焼いたまぐろを盛付ける。ミニトマトを添え、白髪ねぎを上に飾る。

作り方
❶ ボウルに卯の花ととろける

チーズ、片栗粉、牛乳、マヨ
ネーズ、こしょうを入れ、よく
混ぜる。

❷ 2つに分けて、手で丸め小判型
に形を整える。

❸ 熱したフライパンにサラダ油
を敷き、❷の小判焼を焼く。

❹ こんがり焼き色がつくまで弱
火でゆっくり両面焼く。

❺ 皿に焼きあがった小判焼を盛
り、茹でたブロッコリーとミ
ニトマトを飾る。

　鰹等の赤身魚や青魚でも臭
みが消えるので、魚料理が苦
手な人でも食べられると思い
ます。
　外はカリッと中は軟らかな
魚と白髪ねぎをレタスに巻い
て、熱々を頬張ってみては、い
かがでしょう。

コメント
　おからは卯の花ともよば
れ、大豆から豆腐をつくる過
程でできる絞りカスです。食
物繊維やカルシウム、ビタミ
ンB群をたっぷり含みます。
　卯の花とチーズを混ぜた
後、冷蔵庫で寝かせると整形
しやすくなります。なお、チー
ズが焦げやすいので火加減に
は注意ください。

コメント

a

栄養価 （１人分）
エネルギー 249 kcal 
タンパク質 17.3 ｇ
食塩 1.4 ｇ
食物繊維 2.7 ｇ
コレステロール 23 mg

栄養価 （１人分）
エネルギー 267 kcal 
タンパク質 10.3 ｇ
食塩 1.5 ｇ
食物繊維 6.9 ｇ
コレステロール 61 mg

「いか天ぷら」を利用して

いかチリソース

「卯の花（おからの総菜）」を利用して

卯の花キッシュ

いか天ぷら、卵
（タンパク質）

卯の花、チーズ、
卵

（タンパク質）
セロリ、ピーマン、
エリンギ等の野菜

（ビタミン、ミネラル、食物繊維）

玉ねぎ、ほうれん草、
エリンギ等の野菜

（ビタミン、ミネラル、食物繊維）

材料（1人分）

卵…1/2個
ごま油…小さじ1/2杯
いか天ぷら（50g）…大1本
長ねぎ…20ｇ
セロリ…40ｇ
ピーマン…20ｇ
エリンギ…20ｇ
サラダ油…小さじ1/2杯
エビチリソースの素…１/3袋

材料（1人分）

卯の花（おから）…30 g
卵…1個
牛乳…50 ml
ベーコン…20 g
玉ねぎ…30 g
エリンギ…10 g
ほうれん草…30 g
とろけるチーズ…30 g
顆粒コンソメ…小さじ１/4杯
食塩…0.3 g
こしょう…少々
バター…3 g

作り方
❶ ベーコンを細切り、玉ねぎはくし型薄切り、エリンギは薄切りに

する。
❷ ベーコンをフライパンで炒め、玉ねぎとエリンギを加えて炒め

る。火が通ったら器に取り冷ましておく。
❸ ほうれん草は茹で2㎝程度にカットする。
❹ 卵はよく溶きほぐす。
❺ ボウルに卯の花、溶き卵、牛乳を混ぜ合わせ、ほうれん草と❷の

野菜、とろけるチーズを加える。
❻ 顆粒コンソメと塩、こしょうを加え、よく混ぜ合わせる。
❼ グラタン皿にバターをぬ

り、❻のキッシュ種を流し
入れる。

❽ 180℃に熱したオーブンで
40分程度焼く。ふっくら
膨らんで表面をさわって弾
力があれば完成。

　いか天ぷらの代わりに海老
天ぷらや竹輪天ぷらなどでも
OK。
　総菜の天ぷら盛合せが残っ
たらこんなリメイクはいかが
ですか。衣も軟らかく飽きず
にいただけます。

コメント

栄養価 （１人分）
エネルギー 270 kcal 
タンパク質 15.0 ｇ
食塩 1.7 ｇ
食物繊維 3.9 ｇ
コレステロール 250 mg

栄養価 （１人分）
エネルギー 396 kcal 
タンパク質 20.7 ｇ
食塩 2.7 ｇ
食物繊維 4.0 ｇ
コレステロール 290 mg

　キッシュの厚さによって焼
く時間が変わります。きれい
な焼き色がついたら弾力を確
認してください。
　カルシウムとビタミンDが
大変豊富なひと品です。骨粗
鬆症予防にいかがですか？

コメント
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作り方
❶ 長ねぎは外側を白髪葱とし、芯の部分をみじん切りにする。
❷ いか天ぷら、セロリ、ピーマン、エリンギは一口大に切る。
❸ 卵を溶きほぐし、フライパンにごま油を熱し、半熟状のいり卵を

作り、皿に取り出しておく。
❹ フライパンにサラダ油を熱し、みじん切りの葱を炒め、香りが

立ったらセロリ、ピーマン、エリンギを炒める。
❺ 野菜がしんなりしたら、いか天ぷらを加え炒める。いか天ぷら

に火が通ったら、火を止め
る。

❻ エビチリソースの素を加え
た後、中火で炒め合わせ火を
止める。

❼ ❻に❸のいり卵を加え、ざっ
くり混ぜあわせ、皿にきれい
に盛る。

「赤身まぐろの刺身」を利用して

まぐろのスペアリブ
「卯の花（おからの総菜）」を利用して

おからの小判焼

まぐろの刺身
（タンパク質）

卯の花、チーズ
（タンパク質）

にんじん、なす、ピーマン等の野菜
（ビタミン、ミネラル、食物繊維）

セロリ、ピーマン、エリンギ等の野菜
（ビタミン、ミネラル、食物繊維）

材料（2人分）

  まぐろ（刺身）…60 g
しょうゆ…小さじ1.5 杯
みりん…小さじ１杯
砂糖…少々
酒…小さじ１杯

にんにく…10ｇ
生姜…10ｇ
片栗粉…小さじ１杯
ごま油…小さじ2 杯
長ねぎ…20ｇ
炒りごま（白）…小さじ１杯
レタス…20ｇ
ミニトマト
…2 個

材料（1人分）

  卯の花（おから）… 60 g
とろけるチーズ…20 g
片栗粉…大さじ1杯
牛乳…10 cc
マヨネーズ…小さじ1/2杯
こしょう…少々
サラダ油…小さじ1杯
ブロッコリー…30 g
ミニトマト
…3個

作り方
❶ にんにくと生姜をみじん切りにしておく。
❷ 長ねぎは外側を白髪ねぎとし、芯の部分をみじん切りにする。
❸ [a]を混ぜ合わせて漬け込み液を作り、まぐろの刺身を10分間

漬け込む。
❹ 漬け込み液からまぐろを取り出し、キッチンペーパーで漬け込

み液をふき取り、片栗粉を薄くまんべんなくまぶす。
❺ フライパンにごま油を熱し、❶のにんにくと生姜を炒める。 

香りが立ったら、中火で❹のまぐろを焼く。
❻ 火を止める前にみじん切りの長ねぎと炒りごまを加え混ぜる。
❼ 皿にちぎったレタスを敷き、焼いたまぐろを盛付ける。ミニトマトを添え、白髪ねぎを上に飾る。

作り方
❶ ボウルに卯の花ととろける

チーズ、片栗粉、牛乳、マヨ
ネーズ、こしょうを入れ、よく
混ぜる。

❷ 2つに分けて、手で丸め小判型
に形を整える。

❸ 熱したフライパンにサラダ油
を敷き、❷の小判焼を焼く。

❹ こんがり焼き色がつくまで弱
火でゆっくり両面焼く。

❺ 皿に焼きあがった小判焼を盛
り、茹でたブロッコリーとミ
ニトマトを飾る。

　鰹等の赤身魚や青魚でも臭
みが消えるので、魚料理が苦
手な人でも食べられると思い
ます。
　外はカリッと中は軟らかな
魚と白髪ねぎをレタスに巻い
て、熱々を頬張ってみては、い
かがでしょう。

コメント
　おからは卯の花ともよば
れ、大豆から豆腐をつくる過
程でできる絞りカスです。食
物繊維やカルシウム、ビタミ
ンB群をたっぷり含みます。
　卯の花とチーズを混ぜた
後、冷蔵庫で寝かせると整形
しやすくなります。なお、チー
ズが焦げやすいので火加減に
は注意ください。

コメント

a

栄養価 （１人分）
エネルギー 249 kcal 
タンパク質 17.3 ｇ
食塩 1.4 ｇ
食物繊維 2.7 ｇ
コレステロール 23 mg

栄養価 （１人分）
エネルギー 267 kcal 
タンパク質 10.3 ｇ
食塩 1.5 ｇ
食物繊維 6.9 ｇ
コレステロール 61 mg

「いか天ぷら」を利用して

いかチリソース

「卯の花（おからの総菜）」を利用して

卯の花キッシュ

いか天ぷら、卵
（タンパク質）

卯の花、チーズ、
卵

（タンパク質）
セロリ、ピーマン、
エリンギ等の野菜

（ビタミン、ミネラル、食物繊維）

玉ねぎ、ほうれん草、
エリンギ等の野菜

（ビタミン、ミネラル、食物繊維）

材料（1人分）

卵…1/2個
ごま油…小さじ1/2杯
いか天ぷら（50g）…大1本
長ねぎ…20ｇ
セロリ…40ｇ
ピーマン…20ｇ
エリンギ…20ｇ
サラダ油…小さじ1/2杯
エビチリソースの素…１/3袋

材料（1人分）

卯の花（おから）…30 g
卵…1個
牛乳…50 ml
ベーコン…20 g
玉ねぎ…30 g
エリンギ…10 g
ほうれん草…30 g
とろけるチーズ…30 g
顆粒コンソメ…小さじ１/4杯
食塩…0.3 g
こしょう…少々
バター…3 g

作り方
❶ ベーコンを細切り、玉ねぎはくし型薄切り、エリンギは薄切りに

する。
❷ ベーコンをフライパンで炒め、玉ねぎとエリンギを加えて炒め

る。火が通ったら器に取り冷ましておく。
❸ ほうれん草は茹で2㎝程度にカットする。
❹ 卵はよく溶きほぐす。
❺ ボウルに卯の花、溶き卵、牛乳を混ぜ合わせ、ほうれん草と❷の

野菜、とろけるチーズを加える。
❻ 顆粒コンソメと塩、こしょうを加え、よく混ぜ合わせる。
❼ グラタン皿にバターをぬ

り、❻のキッシュ種を流し
入れる。

❽ 180℃に熱したオーブンで
40分程度焼く。ふっくら
膨らんで表面をさわって弾
力があれば完成。

　いか天ぷらの代わりに海老
天ぷらや竹輪天ぷらなどでも
OK。
　総菜の天ぷら盛合せが残っ
たらこんなリメイクはいかが
ですか。衣も軟らかく飽きず
にいただけます。

コメント

栄養価 （１人分）
エネルギー 270 kcal 
タンパク質 15.0 ｇ
食塩 1.7 ｇ
食物繊維 3.9 ｇ
コレステロール 250 mg

栄養価 （１人分）
エネルギー 396 kcal 
タンパク質 20.7 ｇ
食塩 2.7 ｇ
食物繊維 4.0 ｇ
コレステロール 290 mg

　キッシュの厚さによって焼
く時間が変わります。きれい
な焼き色がついたら弾力を確
認してください。
　カルシウムとビタミンDが
大変豊富なひと品です。骨粗
鬆症予防にいかがですか？

コメント


