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豆乳鍋 分量2人分 (1人あたり540㎉ たんぱく質30.0ｇ)

材料(調味料A) 分量 材料(調味料A) 分量 材料(鍋の具材) 分量

水 500cc 本だし 小さじ2 豚肉 200ｇ

調整豆乳 500cc みりん 大さじ1 豆腐 1/2丁

塩 小さじ1 味噌 大さじ1 白菜・ねぎ・にんじん

きのこ など酒 大さじ1

① Aの調味料を混ぜ合わせて火にかけ、沸
騰したら具材を入れ、煮立たせる。

たんぱく質豊富な豆乳を使ったお鍋です。同じくた
んぱく質を豊富に含む豆腐や、ビタミンやミネラルを
豊富に含む野菜をたくさん摂ることができます。

◆作り方

クラムチャウダー

材料 分量 材料 分量

あさりの缶詰 1缶 バター 適量

玉ねぎ 1/2個 水 200ml

じゃがいも 2個 ｸﾘｰﾑｼﾁｭｰの粉末 大さじ4(ルウの場合は1/4箱)

ブロッコリー 1/2個 牛乳 300ml

① 玉ねぎ、じゃがいも、ブロッコリーを食べや
すい大きさに切り、バターで炒める。
② 水、あさりの缶詰（煮汁も）を加えて、やわ
らかくなるまで煮る。やわらかくなったら火を止
め、クリームシチューの素を溶かして弱火で温
める。
③ 牛乳を加えてさらに温める。

クリームシチューの素を使った、クラムチャウダーです。

鉄分が豊富なあさりと、カルシウムが豊富な牛乳、ビタミンが豊富なじゃがい
もやブロッコリーでおいしく栄養補給できます。

◆作り方

分量2人分 (1人あたり163㎉ たんぱく質9.9ｇ)



（白和え）
ビタミンCを豊富に含むほうれん草に、たんぱく質を豊富に含む豆腐を和えることで、あまり量が食べられない方でも栄養補給できます。

〈石狩鍋〉

鮭が入った石狩鍋に野菜
や豆

腐、きのこをたっぷり入れ
ること

で、おいしく様々な栄養素
を摂る

ことができます。

湖岳の郷で提供している
おすすめ食事メニュー

今回紹介したレシピを食べ続ければ、予防になるわけではありません。
日々、バランスの良い食事を心がける事が大切です。

自分には、何が不足しているかを考え、日々の食事を摂りましょう。

管理栄養士からアドバイス！

（きんぴら大豆）
いつものきんぴらごぼうに大豆を加えると、たんぱく質をプラスすることができます。



高齢者の方は、体力や免疫力が低く、皮膚も加齢と共に衰え、トラブ
ルを起こしやすくなっていきます。

褥瘡は皮膚潰瘍の一種で、重症度は人それぞれ異なり、軽いもの
から筋肉や骨がえぐれる程の重いものまで様々です。

とても恐ろしいイメージを持たれそうですが、実はとても「小さい傷だ
し」「ちょっと赤いだけだから大したことないかな」といった思い込みは
禁物です。
予防には、日頃の皮膚の状態観察や十分な栄養摂取など
が大切になってきます。
このパンフレットにのっている情報や体操をご活用頂ける
と嬉しく思います。
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