
 

 

 

 

令和４年 1２月７日（水）９：00～（事前：２班担当） 

令和 4年 1２月 1４日（水）9：00〜（本番：２班担当） 

ところ  土浦市保健センター 

担 当  土浦市食生活改善推進員食育推進高齢者・男性グループ 
 
 
 
 

☆ 軟飯 

 

 

 

 

① 米は洗米して、30分浸してから、炊飯器に入れ炊飯する。 

 

 

☆   白身魚と白菜のおろし煮 

 

 

 

 

 

 

 

 

① たらは、酒で下味をつけておき、汁気を拭き取って片栗粉をまぶす。 

② 白菜は、食べやすい大きさに切り、大根はすりおろす。 

③ フライパンに A の調味料を熱し、①の魚を入れて加熱する。 

④ ③に白菜と水分を切った大根を入れ、ひと煮立ちさせる。器に盛り付け、千切りゆずを添える。 

 

高齢者のための食育教室 
腸活で免疫力アップ！元気な体を目指そう 

 ２人分 ４人分 

米 1 合 ２合 

水 ２２０cc ４４０cc 

 

 ２人分 ４人分  ２人分 ４人分 

たら ２切れ ４切れ だし汁 １２０cc ２４０cc 

酒 大さじ１ 大さじ２ みりん 小さじ 2 小さじ４ 

片栗粉 適量 適量  減塩しょうゆ 大さじ１ 大さじ２ 

白菜 １００g ２００g 砂糖 小さじ１ 小さじ２ 

大根 １００g ２００g ゆず 適量 適量 

 

A 



 

☆ 五色ごまよごし 

 

 

 

 

 

 

 

① 小松菜は、茹でて２cm に切り揃える。にんじんは２cm の千切りにし、茹でる。生しいたけは網焼きにし

た後、千切りする。 

② 油揚げは網焼きをした後、たて半分にして短冊切りにする。 

③ ボウルにしっかりしぼった①、②を入れ、白すりごま、砂糖、しょうゆであえる。 

 

☆ パンプキンプリン 

 

 

 

 

 

 

① かぼちゃは皮をむき、カットする。耐熱容器にかぼちゃを入れ柔らかくなるまでレンチンしてマッシャーで

潰す。 

② ボウルに卵をいれ、泡立て器でよく溶きほぐし、砂糖、ひと肌に温めた牛乳、①、バニラエッセンスを入れ、

よく混ぜて、裏ごしする。 

③ 容器に②を入れ、蒸し器で弱火で 15分〜20分蒸す。 

④ ③を氷と水を張ったバットに入れ冷やす。最後にミントを飾る。 

 

☆ みそ汁 

 

 

 

 

 

 

① じゃがいもは皮をむき、１cm幅のいちょう切りにする。長ねぎは斜め切り、カットわかめは水で戻す。 

② だし汁にじゃがいもを入れ、柔らかく煮る。 

③ ②に長ねぎ、わかめ、みそを入れひと煮立ちする。 

 ２人分 ４人分  ２人分 ４人分 

小松菜 １００g ２００g   白すりごま 大さじ２ 大さじ４ 

にんじん ２０g ４０g 砂糖 大さじ１ 大さじ２ 

油揚げ 1/2枚 １枚 減塩しょうゆ 小さじ 1 小さじ２ 

生しいたけ １枚 ２枚    

 

 ２人分 ４人分  ２人分 ４人分 

かぼちゃ １００g ２００g 砂糖 大さじ１ 大さじ２ 

牛乳 １００cc ２００cc バニラエッセンス 少々 少々 

たまご 小１個 小２個 黒みつ 小さじ 2 小さじ 4 

 

 ２人分 ４人分  ２人分 ４人分 

じゃがいも ６０g １２０g 減塩みそ ２０ｇ ４０g 

長ねぎ ４０g ８０g だし汁 ３００g ６００g 

カットわかめ １g ２g    

 



 

≪だし汁のとり方≫    塩分を減らすための工夫…味噌汁や煮もの、和えものにだし汁を使う 

 

 

 

 

 

 

 

① こんぶは乾いたふきんで表面を軽くふき、分量の水につけておく。 

② (30分～60分)弱火にかけ、沸騰する前にこんぶを取り出し、かつお節を加える。 

③ 再び沸騰したら火を止め、１～２分おき、漉し器かザルで漉す。 

 

 

 

 

 

 

 

 

【参考】 

 1人分の栄養素量 

エネルギー 

（ｋｃａｌ） 

たんぱく質 

（ｇ） 

脂 質 

（ｇ） 

カルシウム 

（ｍｇ） 

食物繊維 

（ｇ） 

塩 分 

（ｇ） 

軟 飯 ２５７ ４．０ ０．６    ４ ０．４   ０ 

白身魚と白菜のおろし煮 １０６ １１．１ ０．１ ６０ １．４ １．0 

五色ごまよごし ７５ ３．１ ３．７ １５２ ２．３ ０．５ 

食 事 合 計 ４３８ １８，２ ４．４ ２１６ ４．１ １．５ 

パンプキンプリン １１７ ４．５ ３．８ ７５ １．８ ０．２ 

みそ汁 ５１ １．９ ０．５ ２７ ３．９ １．０ 

合  計 ６０６ ２４．６ ８．７ ３１８ ９．８ ２．７ 

昆布（１％）      ５ｇ  

かつおぶし（２％）  １０ｇ 

水         ５００ｃｃ 

【キッチンメモ✐】 

鰹節のだしをとる時は、生臭さがこもるので、 

蓋をせずにだしをとります。 

漉す時は絞ったりせず、自然に落ちるものだけに

します。絞ると渋み等が出てしまいます。 


