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湖岳の郷-R７-













① 厚揚げを切り、大葉→豚肉を巻く。小麦粉をまぶしておく。
② Aの調味料を混ぜ合わせておく。
③ フライパンに油をしき、中火で焼く。油が多い場合は
キッチンペーパーでふき取る。

④ Aの合わせ調味料を入れ、たれを絡める。

① かきを洗って水をよくふき取り、塩コショウ、片栗粉をまぶす。
② フライパンにオリーブオイルとニンニクを入れ温める。
香りが立ったらかきを両面焼く。

③ ほうれん草を入れさっと炒め、しんなりしたら牛乳と
オイスターソースを入れて、水気が減りとろみが
出るまで２分ほど煮る。

④ とろけるチーズを加え、黒こしょうで仕上げる。

厚揚げの肉巻き

◇分量２～３人分 ◇1人あたり662㎉ たんぱく質27ｇ 鉄分0.5ｇ

材 料 分 量 材 料 分 量
材 料
調味料A

分 量
材 料
調味料A

分 量

厚揚げ 1ﾊﾟｯｸ サラダ油 小さじ1 しょうゆ 小さじ2 砂 糖 大さじ1

豚バラ肉 200ｇ 小麦粉 適 量 みりん 大さじ1 料理酒 大さじ2

大 葉 1束

皮膚を作る働きのあるたんぱく質を豊富に含む厚揚げと豚肉のメイン料理です。付け
合わせにサラダや果物を添えて、同じく皮膚を作る働きのあるビタミンCを補給しましょう。

◆作り方

◆ワンポイント

牡蠣とほうれん草のクリーム煮

材 料 分 量 材 料 分 量

か き 300ｇ 牛 乳 1カップ

片栗粉 適 量 オイスターソース 小さじ1

ほうれん草 1袋(200ｇ) とろけるチーズ 大さじ1

ニンニクスライス 1かけ分 あらびき黒こしょう 適 量

お鍋一つで楽チン♬で、褥瘡予防として鉄分や亜鉛がたくさんとれますし、とってもお
いしく、手間いらずなので、普段の夕食にもお酒のお供にもおすすめです。

◆作り方

◆ワンポイント

◇分量２～３人分 ◇1人あたり263㎉ たんぱく質13.5ｇ 鉄分2.4ｇ



〈豚汁〉

野菜と豚肉を一緒に食べ
る事

で、体への栄養吸収率も
よくなり

おすすめです

湖岳の郷で提供している
おすすめの料理

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！

（里芋とさつま揚げの煮物）少しの量でも、おなかにたまり、便秘の方
にもおすすめです。

（厚揚げのそぼろ煮）
お肌に大切なたんぱく質がしっかりととれて、うれしい一品です。
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部位 1回の使用量
(FTU)

顔・首 2.5

胸・腹 7

背中 7

片腕 3

両腕 6

片手 1

両手 2

片脚 6

両脚 12

片足 2

両足 4

全身 40.5



高齢者の方の生活の質が少しでも上がり、快適に暮らす為に日々出来
る事はないかを考え今年は肌ケアについて委員会で話しあいました。

加齢により６５歳以上の７５％の人が強い乾燥に悩まされているようで
す。肌のカサつきによる強いかゆみ症状や乾燥によるひび割れなど不快
な状態が続く事は健康な若い人でもつらい状態と言えます。

高齢者は皮膚をかきむしる事による傷をきっかけに褥瘡（床ずれ）が出
来る事もあります。スキンケアを行う時にスキンシップを取る事でリラック
ス効果もありますし、褥瘡の出来始めにも早く気付く事で早め
の治療で悪化を防ぐ利点もあります。日々の生活にうまく
取り込み活用してみてください。
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