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① かぼちゃを耐熱容器に入れてラップをし、600wのレンジで5分加熱する。
② フライパンにバターをひいて中火で熱し、玉ねぎを入れて、しんなりするまで炒める。
③ 鶏もも肉も加え、焼き色がつくまで炒め、かぼちゃを入れる。
④ 小麦粉を加え、粉っぽさがなくなるまで具材にしっかりと絡ませる。
⑤ 牛乳、コンソメ顆粒を加えたら、弱火にし、とろみがつくまで煮込む。

ルーを使わない簡単 鶏肉とかぼちゃのクリーム煮

◇材料３人分 ◇1人あたり333㎉ たんぱく質22.4ｇ 鉄分1.2ｇ

材 料 分 量 材 料 分 量 材 料 分 量 材 料 分 量

鶏モモ肉 300ｇ 玉ねぎ 1/4個 バター 15ｇ ｺﾝｿﾒ顆粒 小さじ1

かぼちゃ 200ｇ 小麦粉 大さじ2 牛 乳 400ｍｌ

牛乳を豆乳に変更し、バターをオリーブオイルに変更すると、おいしくヘルシーで、皮
膚を作るためのたんぱく質の摂取量も多くなります。豆乳にする場合は、沸騰させない
ように注意しましょう（沸騰するとざらざらとした食感になります。）

◆作り方

◆ワンポイント

〈下準備〉
・かぼちゃは種とワタを取り除き、一口大の大きさに切る。
・玉ねぎは薄切りにする。
・鶏モモ肉は一口大の大きさに切る。



豆腐と豚こま肉の中華風うま煮

◇材料３~4人分 ◇1人あたり288㎉ たんぱく質20.5ｇ 鉄分2.4ｇ

材 料 分 量 材 料 分 量 材 料 分 量 材 料 分 量

木綿豆腐 1丁 白 菜 300ｇ しいたけ 3個 ごま油 大さじ1/2

豚こま肉 250ｇ かにかま 2本 にんじん 60ｇ
片栗粉
(まぶす用)

大さじ1

●ｵｲｽﾀｰ
 ｿｰｽ

大さじ1
●鶏ｶﾞﾗ
ｽｰﾌﾟの素

大さじ2/3 ●みりん 大さじ2/3 ●水 400ｍｌ

片栗粉
(ﾄﾛﾐ用)

大さじ1~
水
(ﾄﾛﾐ用)

大さじ1~

豆腐のタンパク質は、野菜のビタミンと一緒に摂ることで吸収率があがります。

ちなみに豆腐は絹ごし豆腐に変えてもおいしくいただけますが、木綿豆腐のほうがタン
パク質量が多いので、褥瘡予防には効果的です。

◆作り方

◆ワンポイント

① 豚こま肉をフライパンに入れて片栗粉をまぶし、ごま油を回しかけ火にかける。
② 焼いている間に野菜と豆腐を切る。
③ 豚肉の色が変わってきたら野菜を加えてざっと炒める。●を加え、全体を混ぜる。
豆腐とかにかまを加えて煮込む。
④最後に水溶き片栗粉を加えてとろみをつけたら完成です。



〈金時豆〉

甘くて食べやすく、市販の
も

のでも手軽にたんぱく質、
食物

繊維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！

（ひじき五目煮）
ひじき煮に大豆をプラスすることで、栄養価をアップすることができます。

（高野豆腐の煮物）
高野豆腐には、たんぱく質、カルシウム、鉄分がぎゅっと凝縮されています。





栄養補助食品のタイプ

ドリンクタイプ

ゼリー・ムースタイプ



栄養補助食品の紹介

アルギニンを多く含むタイプ



１ｽﾃｯﾌﾟ

２ｽﾃｯﾌﾟ

３ｽﾃｯﾌﾟ

４ｽﾃｯﾌﾟ



１ｽﾃｯﾌﾟ



２ｽﾃｯﾌﾟ

３ｽﾃｯﾌﾟ



４ｽﾃｯﾌﾟ







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
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おいしく
健康に！
身体作り

今年度は、湖岳の郷でも取り入れている栄養補助食品の事についてパ

ンフレットに加えさせて頂きました。

パンフレットでは、管理栄養士がおすすめする予防レシピも掲載してい

ますが、年を取ると１回の食事で必要な栄養を充分に補う事が出来ない

という方もおられると思います。

補助食品を取り入れる事で、少ない量で多くの栄養を摂り体力

と免疫力を維持する体作りに役立つと良いなと思っております。
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