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健康レシピ集について 

 このレシピ集は、毎月 19 日に発行している二戸二戸健康レシピを組み合わせ、 
に こ に こ

テーマに合わせたレシピ集を作成しました。 

　二戸二戸健康レシピは、「旬の食材、どの家庭にもある調味料を使う、調理工程が
に こ に こ

少なく簡単」を基本に作っています。 

　毎月発行しているレシピは QR コードから見ることができます。 

　ぜひ毎日の健康づくりにお役立てください。
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LDL（悪玉）対策 

飽和脂肪酸を控える 

 

肉の脂身、加工肉、鶏皮、 

バター、ラード、乳製品、 

インスタント麺、洋菓子、 

菓子パン、ポテトチップス 

等 

LDL（悪玉）対策 

コレステロールが多い 

食材を食べ過ぎない 

 

脂身の多い肉（鶏手羽、

ひき肉も含む）、卵、 

うなぎ、肉のレバー・ 

ホルモン、魚の卵、 

白子、肝臓等 

 

LDL・中性脂肪対策 

主菜を魚・大豆製品 

にする日を増やす 

 

干物以外の新鮮な魚 

（いわし、あじ、さば 

さんま、さけ、たら等） 

豆腐、納豆、豆乳等 

中性脂肪対策 

糖質・脂質が多い 

ものを控える 

 

糖分が多い菓子、 

揚げ菓子、糖質入り飲料、

揚げ物等 

 

※ 果物も 200ｇ/日未満に 

LDL・HDL・ 

中性脂肪対策 

LDL コレステロール 

排出や食べ過ぎ防止に 

役立つ食品を 

しっかり食べる 

 

野菜、豆類、芋類、きのこ、 

海藻、こんにゃく等 

中性脂肪対策 

お酒は適正量にとどめ 

週 2 日は休肝日にする 

 
（適正量） 
日本酒なら 1 合 
ビールなら 500ml 
焼酎(25 度)なら 90ml 
ワインなら 200ml 

のうちどれか 1 日 1 種類

テーマ：脂質異常症

LDL（悪玉） 

コレステロール

正常値：140mg/dl 未満　　境界型：120～139mg/dl 

・細胞膜やホルモンの主材料になるコレステロールを全身に 

運ぶ 

・増えすぎると血管壁に沈着して動脈硬化を進める 

・動物性脂肪の摂りすぎ、ストレス、閉経、遺伝子等が主な原因

HDL（善玉） 

コレステロール

正常値：40mg/dl 以上 

・血管壁にたまった余分な LDL コレステロールを肝臓に 

回収する 

・減りすぎると回収ができにくくなり動脈硬化を進める 

・肥満、喫煙、運動不足等が主な原因 

中性脂肪

正常値：空腹時 150mg/dl 未満　非空腹時 175mg/dl 未満 

・肝臓や皮下脂肪に蓄え、エネルギーが不足した時に使われる 

・増えすぎると LDL を増やし、HDL を減らすほか、肥満の 

原因になる 

・肥満、運動不足、糖分の摂りすぎ、お酒の飲みすぎ等が 

主な原因
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脂質異常症予防の献立①　 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

栄養成分（１人分）　 

エネルギー：524kcal、たんぱく質：25.1ｇ、 

脂質：17.5g、カリウム：1014mg、 

カルシウム：112mg、鉄：2.9mg、 

食物繊維：7.4g、食塩相当量：1.8ｇ

※雑穀ごはん（150g） 

エネルギー：255kcal、たんぱく質：4.4g、 

脂質：0.7ｇ、カリウム：56mg、カルシウム：5mg、 

鉄：0.3mg、食物繊維：2.3g、食塩相当量：0g

● サバのトマト煮 

青魚に含まれる油は LDL コレステロールや中性 

脂肪を減らす働きがあります。

● 野菜ときのこのマリネサラダ 

　　さっぱりとした味付けです。オリーブ油は香りや 

味が良く体に良いのですが、とりすぎるとカロリーの

とりすぎにつながります。

● 白菜の梅昆布和え 

  　塩昆布と梅干しで味をつけた簡単料理です。お好み

の野菜でアレンジしてください。

～ MENU ～ 

・雑穀ごはん（150g） 

・サバのトマト煮 

・野菜ときのこのマリネ 

サラダ 

・白菜の塩昆布和え
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材料（２人分） 

白菜   100g 

にんじん  20g 

塩昆布   2g 

梅干し（中サイズ） 1 個（10ｇ）

材料（２人分） 

水菜　　　　　　　　  50g 

赤・黄パプリカ　　　  各 10g 

えのき茸・しめじ・エリンギ  各 30g 

レモン汁   大さじ 1 

オリーブ油・粒マスタード 小さじ 2 

塩こしょう　 　　 少々 

作り方 

①　水菜は３cm 長さに切る。 

パプリカは３cm 長さの千切りにす

る。 

えのきとしめじは石づきをとってほぐ

す。エリンギは 3cm 長さに切る。 

②　A を合わせておく。 

③　パプリカときのこ類をフライパンで少

し焦げ目がつくまで焼き、②に約 30

分浸ける。 

④　器に水菜を盛り、その上に③を汁ごと

盛る。 

～　サバのトマト煮　～

材料（２人分） 

生サバ   2 切れ 

玉ねぎ   60g 

カットトマト缶 1/3 缶 

水   60 ㏄ 

顆粒コンソメ  小さじ 1 

にんにくチューブ 小さじ 1/2 

生姜チューブ  小さじ 1/2 

こしょう  少々 

作り方 

①　玉ねぎはくし切りに切る。 

②　フライパンに皮目を下にしたサバと 

　　玉ねぎを入れて中火で両面を５分ほど

焼く。 

③　②にトマト、水、コンソメ、にんにく、

生姜を入れて蓋をし、５分ほど蒸し煮

にする。 

④　こしょうで味を調える。

～　野菜ときのこのマリネサラダ　～

～　白菜の梅昆布和え　～

作り方 

①　白菜とにんじんは千切りにし、梅干し

は細かく刻む。 

②　ポリ袋に①と塩昆布を入れて、よくも

みこむ。 

エネルギー：16kcal、たんぱく質：0.7g、脂質：0.1g、カリウム：165mg、 

カルシウム：28mg、鉄：0.3mg、食物繊維：1.2g、食塩相当量：0.6g

エネルギー：56kcal、たんぱく質：2.4g、脂質：3.2g、カリウム：317mg、 

カルシウム：62mg、鉄：1.0mg、食物繊維：2.4g、食塩相当量：0.3g

エネルギー：197kcal、たんぱく質：17.6g、脂質：13.6g、カリウム：476mg、 

カルシウム：17mg、鉄：1.3mg、食物繊維：1.5g、食塩相当量：0.9g

A
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脂質異常症予防の献立②  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

栄養成分（１人分）　 

エネルギー：549kcal、たんぱく質：32.8ｇ、 

脂質：11.7g、カリウム：1266mg、 

カルシウム：217mg、鉄：3.7mg、 

食物繊維：7.9g、食塩相当量：2.2ｇ

● 大豆入りきんぴら 

大豆の代わりに枝豆を入れたり、ピーマンを

入れるとより彩りが良くなります。 

歯ごたえがあり、食感が楽しい 1 品です。

※雑穀ごはん（150g） 

エネルギー：255kcal、たんぱく質：4.4g、 

脂質：0.7ｇ、カリウム：56mg、カルシウム：5mg、 

鉄：0.3mg、食物繊維：2.3g、食塩相当量：0g

～ MENU ～ 

・雑穀ごはん（150g） 

・蒸し鶏のりんごおろし和え 

・小松菜のペペロン炒め 

・大豆入りきんぴら

● 蒸し鶏のりんごおろし和え 

　　りんごに含まれる酵素にはたんぱく質を分解 

する働きがあるため、お肉がやわらかくなります。 

きゅうりは千切りや縦半分に切り斜め切りに 

する方法もおすすめです。

● 小松菜のペペロン炒め 

小松菜はアクやクセも少なく色々な調理法で 

便利に使える野菜です。
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エネルギー：107kcal、たんぱく質：19.7g、脂質：0.7g、カリウム：428mg、 

カルシウム：12mg、鉄：0.4mg、食物繊維：0.6g、食塩相当量：1.0g

作り方 

①　鶏ささみを耐熱容器に入れ、塩をふっ

てもみ込み、こしょうと酒をふりかけ

る。ふんわりとラップをし、600W の

レンジで３～４分加熱する。ラップを

したまま粗熱をとり、食べやすい大き

さにさく。 

②　きゅうりは 5mm 角に切る。 

③　りんごは皮つきのまますりおろしてボ

ウルに入れ、A と①、②を入れて和え

る。

～　蒸し鶏のりんごおろし和え　～

材料（２人分） 

鶏ささみ  4 本 

塩   小さじ 1/6 

こしょう  少々 

酒   大さじ 1 

きゅうり  50g 

りんご   1/4 個 

　　レモン汁  大さじ 1 

　　醤油  小さじ 1 

～　小松菜のペペロン炒め　～

材料（２人分） 

小松菜   150g 

しらす干し  30g 

にんにく  1 かけ 

赤唐辛子  1 本 

オリーブ油  大さじ 1 

塩こしょう  少々

作り方 

①　小松菜は４cm 長さ、にんにくはみじ

ん切り、赤唐辛子は小口切りに切る。 

②　フライパンにオリーブ油、にんにく、赤

唐辛子を入れて中火で熱し、にんにく

が軽く色づいたら小松菜を加えてさっ

と炒める。 

③　しらす干しを加え、塩こしょうで味を

調える。 

～　大豆入りきんぴら　～

材料（２人分） 

大豆水煮缶　　　　　50ｇ 

れんこん　　　　　　100ｇ 

にんじん 　　　25ｇ 

サラダ油 　　　小さじ１ 

酒　　　　　　　小さじ 2 

砂糖　　　　　　大さじ１/２ 

醤油　　　　　　大さじ１/２

作り方 

①　大豆はザルにあけて水気をきる。 

②　れんこんは薄い半月またはいちょう切

り、にんじんは千切りにする。 

③　フライパンに油を熱し、大豆、れんこ

ん、にんじんを入れて炒める。 

④　軽く火が通ったら、A を入れ水分が飛

ぶまで炒める。

エネルギー：80kcal、たんぱく質：3.9g、脂質：6.5g、カリウム：406mg、 

カルシウム：157mg、鉄：2.2mg、食物繊維：1.6g、食塩相当量：0.3g

エネルギー：107kcal、たんぱく質：4.7g、脂質：3.9g、カリウム：376mg、 

カルシウム：43mg、鉄：0.8mg、食物繊維：3.4g、食塩相当量：0.9g

A

A
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テーマ：糖尿病

予防するポイント 

○　空腹時にドカ食いしない 

○　主食（ご飯、麺、パン等）、お菓子、 

　　糖分入り飲料、果物をとりすぎない 

○　良く噛んで 15 分以上かけて食事する 

○　食後 30 分～1 時間の間に身体を動かす

＜原　因＞ 

・肥満　・糖質の過剰摂取　 

・遺伝　・多量飲酒　・喫煙　

・ストレス　・歯周病 

・運動不足　・睡眠不足

こんな症状ありませんか？

食　後：眠気、だるさ 

頭痛、吐き気 

就寝時：中途覚醒、寝汗

1　副菜

食物繊維

野菜、海藻

きのこ

2　汁物

食物繊維

野菜、海藻

きのこ

3　主菜

たんぱく質

魚・肉・卵・
大豆製品

4　主食

炭水化物

ご飯、麺類

パン

血糖値を上げないために　 

食べる 順 番 を変えましょう！！

誰にでも起こりうる！！血 糖 値 ス パイ ク 

・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

　　食後に血糖値が急上昇して血管を傷め、糖尿病や心筋梗塞へのリスクを高めます 

＜診断基準＞ 

いずれかが確認されると糖尿病型（糖尿病が 

非常に疑わしい）と判定

 
早朝空腹時血糖値 126mg/dl 以上

 
75g 経口ブドウ糖負荷 

試験で２時間血糖値
200mg/dl 以上

 
随時血糖値 200mg/dl 以上

 
HbA1c（過去１～２か月

のコントロール指標）
6.5％

糖尿病 がもたらす 「合併症」　 

自覚症状があまりないため、治療が遅れたり中断していると、重症化して様々な 

合併症を引き起こす可能性が高くなります

神経障害（足先や手の痛み、しびれ） 壊疽（足が腐る、切断） 

目の網膜症（視力低下、失明） 脳卒中（脳梗塞、脳出血） 

腎臓病（腎機能低下、人工透析） 虚血性心疾患（狭心症、心筋梗塞） 

歯周病、認知症、感染症、骨粗しょう症にも大きく影響します

注意 
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糖尿病予防の献立① 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

● 切干大根のみそ汁　 

　　切干大根はみそ汁やスープ、サラダ、和え物にも

おすすめです。

栄養成分（１人分）　 

エネルギー：579kcal、たんぱく質：29.0ｇ、 

脂質：19.7g、カリウム：927mg、 

カルシウム：234mg、鉄：3.4mg、 

食物繊維：9.1g、食塩相当量：2.4ｇ

※雑穀ごはん（150g） 

エネルギー：255kcal、たんぱく質：4.4g、脂質：0.7ｇ、 

カリウム：56mg、カルシウム：5mg、 

鉄：0.3mg、食物繊維：2.3g、食塩相当量：0g

～ MENU ～ 

・雑穀ごはん（150g） 

・高野豆腐入り 

チキンナゲット 

・ブロッコリーのおかか 

チーズ和え 

・切干大根のみそ汁　

● 高野豆腐入りチキンナゲット 

高野豆腐と豆腐でボリュームアップすることで

エネルギーや脂質が抑えられ、カルシウムを補う

ことができます。

● ブロッコリーのおかかチーズ和え 

　　粉チーズはたんぱく質やカルシウムが補え、 

脂質や塩分が控えめなため調味料代わりとしても

おすすめです。
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作り方 

①　ボウルに鶏ひき肉、すりおろした高野

豆腐、木綿豆腐、みじん切りにした玉ね

ぎ、塩こしょうを入れて、粘りが出るま

で混ぜ合わせる。 

②　①を 10 個に分けて小判型にまとめ、

小麦粉を薄くまぶす。 

③　フライパンに油を熱し、②を中火で両

面に焼き色が付くまで焼く。 

④　ケチャップ、粒マスタードを添えて盛

る。

～　高野豆腐入りチキンナゲット　～

材料（２人分） 

鶏ひき肉  　  100g 

木綿豆腐  　　60g 

高野豆腐  　  1/2 枚 

玉ねぎ   　  1/4 個 

塩こしょう  　  少々 

小麦粉   　  大さじ 1 

サラダ油  　  大さじ 1 

ケチャップ・粒マスタード　各小さじ 2 

作り方 

①　ブロッコリーは小房に分け、耐熱容器

に入れ、ふんわりラップをし、600W

のレンジで 2 分加熱する。 

②　ちくわは２～３mm 厚さに切る。 

③　全ての材料を和える。

～　ブロッコリーのおかかチーズ和え　～

材料（２人分） 

ブロッコリー  120g 

ちくわ   10g 

粉チーズ  大さじ 2 

醤油   小さじ 1/3 

かつお節  2g

～　切干大根のみそ汁　～

材料（２人分） 

切干大根 　　5g 

えのきたけ 　　50g 

にんじん 　　20g 

カットわかめ 　　3g 

万能ねぎ 　　１本 

かつお昆布だし　　300 ㏄ 

味噌  　　小さじ 1 と 1/2

作り方 

①　切干大根は水で戻して 3cm 長さに切

る。 

②　えのきたけは 3cm 長さに切る。にんじ

んは 3cm 長さの短冊切り、万能ねぎは

小口切りにする。 

③　鍋にだし汁を入れ、切干大根とにんじ

ん、えのきたけを加えて煮る。 

④　③に味噌を溶かし入れ、最後にわかめ

と万能ねぎを加える。

エネルギー：229kcal、たんぱく質：14.5g、脂質：16.3g、カリウム：233mg、 

カルシウム：78mg、鉄：0.9mg、食物繊維：1.0g、食塩相当量：0.5g

エネルギー：59kcal、たんぱく質：7.5g、脂質：2.3g、カリウム：307mg、 

カルシウム：111mg、鉄：0.9mg、食物繊維：3.1g、食塩相当量：0.8g

エネルギー：36kcal、たんぱく質：2.5g、脂質：0.5g、カリウム：331mg、 

カルシウム：40mg、鉄：0.7mg、食物繊維：2.7g、食塩相当量：1.1g
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糖尿病予防の献立②　 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

● 大根と桜エビの中華スープ 

　　桜エビのうま味がアクセントになるスープです。

栄養成分（１人分）　 

エネルギー：559kcal、たんぱく質：22.3ｇ、 

脂質：13.6g、カリウム：755mg、 

カルシウム：141mg、鉄：2.2mg、 

食物繊維：6.6g、食塩相当量：1.7ｇ

※雑穀ごはん（150g） 

エネルギー：255kcal、たんぱく質：4.4g、 

脂質：0.7ｇ、カリウム：56mg、カルシウム：5mg、 

鉄：0.3mg、食物繊維：2.3g、食塩相当量：0g

● 辛くない雑穀入り麻婆豆腐 

　　きびを使って肉の分量を少なめにしたヘルシーな 

麻婆豆腐です。豆腐はゆでると水分が抜けるため、 

味が薄まらず少ない調味料でも美味しく食べることが 

できます。ご飯によく合う１品です。

● ブルーベリーとイカのマリネ 

　　ブルーベリーとミニトマトはコラーゲン生成に 

必要なビタミン C をたっぷり含むため、美肌効果に 

期待できます。

～ MENU ～ 

・雑穀ごはん（150g） 

・辛くない雑穀入り麻婆豆腐 

・ブルーベリーとイカの 

マリネ 

・大根と桜エビの中華スープ 
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～　辛くない雑穀入り麻婆豆腐　～

作り方 

①　きびは洗い、やわらかくゆでて水気を

きる。 

②　絹ごし豆腐はさいの目に切り、お湯で

ゆでてザルに上げ、水分をきる。 

③　しいたけとねぎはみじん切りにする。 

④　フライパンにごま油を熱し、ひき肉と

③を炒める。 

⑤　絹ごし豆腐、きび、味噌、おろし生姜、

鶏がらスープの素、水を加えて煮る。

材料（２人分） 

絹ごし豆腐  1/2 丁 

豚ひき肉  20g 

きび   大さじ 2 

しいたけ  20g 

ねぎ   20g 

ごま油、味噌  各小さじ 1 

おろし生姜  少々 

鶏がらスープの素 ２g 

水   1/2 カップ

～　ブルーベリーとイカのマリネ　～
作り方 

①　ボウルに A を加え混ぜる。 

②　ブルーベリーは洗い、①に浸ける。 

③　イカは短冊切りにし酒を振り、ラップ

をし、600W のレンジで３～５分加熱

する。 

④　玉ねぎは薄切りにし、水につける。 

⑤　きゅうりは千切り、ミニトマトは半分

に切る。 

⑥　全ての材料を②に入れて和える。

材料（２人分） 

ブルーベリー     　30g 

イカ      　80g 

酒      　大さじ 1 

玉ねぎ      　80g 

きゅうり     　40g 

ミニトマト     　4 個 

　　レモン汁  　　 大さじ 2 

はちみつ・オリーブ油　各大さじ 1 

塩こしょう 　　 少々

～　大根と桜エビの中華スープ　～
作り方 

①　大根は 5mm 幅のいちょう切り、しい

たけは軸を切り薄切りにする。万能ね

ぎは小口切りにする。 

②　鍋に大根としいたけ、桜エビ、A を加

え７～８分煮る。 

③　塩こしょうで味を調え器に盛り、万能

ねぎを散らす。 

材料（２人分） 

大根   　80g 

しいたけ  　2 個 

桜エビ   　4ｇ 

万能ねぎ  　1 本 

　　鶏ガラスープの素 　小さじ 1 と 

1/2 

　　水   　300ml 

塩こしょう  　少々

エネルギー：127kcal、たんぱく質：7.7g、脂質：6.3g、カリウム：224mg、 

カルシウム：62mg、鉄：1.3mg、食物繊維：1.6g、食塩相当量：0.5g

エネルギー：159kcal、たんぱく質：8.2g、脂質：6.5g、カリウム：311mg、

カルシウム：22mg、鉄：0.4mg、食物繊維：1.6g、食塩相当量：0.2g

エネルギー：18kcal、たんぱく質：2.1g、脂質：

0.2g、カリウム：164mg、カルシウム：52mg、

鉄：0.2mg、食物繊維：1.1g、食塩相当量：1.0g

A

A
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テーマ：高血圧

＜原　因＞ 

・　食生活（塩分摂取過多、 

野菜・果物摂取不足） 

・　肥満　・　喫煙　・　寒冷 

・　多量飲酒　・　睡眠不足 

・　過重労働　・　ストレス　 

★塩分摂取量を減らしましょう…血管や内臓の負担を軽減してくれます

減塩目標・・・男性：7.5ｇ未満、女性：6.5ｇ未満、高血圧症の人：6.0ｇ未満

◎減塩商品や調味料を選んで使う　◎調味料はかけず、少量をつけて食べる 

◎塩分の多いメニューや加工食品は食べる回数や量を減らす 

　 ※塩分量の目安（麺類 6g、カレー4g、かつ丼 4.4g、6 枚切り食パン 0.8g、 

みそ汁 1.5g、ハム 1 枚 0.6g、ちくわ 1 本 0.6g、 

たくあん 3 切れ（1 切れ 8 ㎜）0.8g） 

◎麺類の汁は残す　　　◎汁物は具だくさんにして 1 日 1 杯程度にする 

◎1 品だけメリハリのある味付けにする 

★カリウム摂取量を増やしましょう…余分な塩分を体外へ排出してくれます

野菜、果物、いも類、鮭、納豆、豆乳、玉露などに多く含まれています 

野菜は 1 日 350g 以上、1 回の食事で１～２皿食べましょう 

　　※糖質が多い果物は 200g、いも類は 100g 程度までにしましょう

カリウムは水に溶け出しやすいので調理法を工夫しましょう 

・さっと洗って生で食べる　　　・切らずに丸ごと茹でる　　　・焼く 

・レンジで加熱する　　　　　　・煮汁ごと食べる　　　　　　・蒸す 

※　腎臓病でカリウム制限されている人は医師や管理栄養士等の指示に従いましょう 

　　

＜診断基準＞ 

・診察室血圧 

（病院や健康診断会場で測定する血圧値） 

　　140/90mmHg 以上 

 

・家庭血圧 

　　135/85mmHg 以上
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高血圧予防の献立①　　 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

● マスタードポテトサラダ 

　　粒マスタードの風味とレモンの酸味がさわやかな 

サラダです。 

粒マスタードの量はお好みで調整してください。

栄養成分（１人分）　 

エネルギー：547kcal、たんぱく質：23.0ｇ、 

脂質：16.8g、カリウム：882mg、 

カルシウム：61mg、鉄：2.3mg、 

食物繊維：8.9g、食塩相当量：1.7ｇ

※雑穀ごはん（150g） 

エネルギー：255kcal、たんぱく質：4.4g、 

脂質：0.7ｇ、カリウム：56mg、カルシウム：5mg、 

鉄：0.3mg、食物繊維：2.3g、食塩相当量：0g

～ MENU ～ 

・雑穀ごはん（150g） 

・タンドリーポーク 

・切り板麩とほうれん草の 

おひたし 

・マスタードポテトサラダ 

● タンドリーポーク 

香辛料を使って味付けに変化をつけると塩分を

控えても美味しく食べられます。 

子どもも喜ぶ１品です。

● 切り板麩とほうれん草のおひたし 

板麩を調味料に浸してから野菜を和えることに 

よって、減塩でも美味しい１品になります。
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材料（２人分） 

豚肉（ロース薄切り） 120g 

　無糖ヨーグルト 大さじと 1/2 

　ケチャップ・醤油 各小さじ１ 

　カレー粉  少々 

　おろしにんにく 少々 

　おろし生姜  少々 

　サラダ油  小さじ１

作り方 

①　豚肉は食べやすい大きさに切る。 

②　A の材料を混ぜ合わせ、豚肉を漬ける。 

③　フライパンに油を熱し、②の豚肉を中

火で両面焼く。 

～　タンドリーポーク　～　

作り方 

①　切り板麩は水で戻し、サッと湯を通し

てから、しっかり絞る。 

②　ボウルに A と板麩を入れて味を染み込

ませる。 

③　ほうれん草はゆでて食べやすい長さに

切る。にんじんは千切りにしゆでる。 

④　②にほうれん草とにんじんを加えて和

える。

～　切り板麩とほうれん草のおひたし　～

材料（２人分） 

切り板麩  20g 

ほうれん草  80g 

にんじん  20g 

　　めんつゆ（3 倍濃縮） 大さじ 2/3 

　　水   大さじ 1/3 

　　ごま油  小さじ 1

作り方 

①　じゃがいもは 2cm 角、玉ねぎは薄切

り、ハムは 5mm 幅に切る。 

②　鍋にじゃがいもとひたひたの水を入

れ、10 分ほど煮る。 

③　じゃがいもがやわらかくなったら、玉

ねぎを加えてさっとゆで、湯をきる。 

④　じゃがいもは熱いうちにつぶし、玉ね

ぎ、水気をきったコーン、ハム、A を

加えて混ぜる。

～　マスタードポテトサラダ　～

材料（２人分） 

じゃがいも  100g 

玉ねぎ   25g 

コーン缶  10g 

ハム   10g 

粒マスタード 小さじ 1～2 

レモン汁  小さじ 1

エネルギー：178kcal、たんぱく質：12.2g、

脂質：13.9g、カリウム：226mg、 

カルシウム：17mg、鉄：0.2mg、 

食物繊維：0g、食塩相当量：0.6g

エネルギー：52kcal、たんぱく質：3.8g、脂質：0.5g、カリウム：341mg、 

カルシウム：27mg、鉄：1.4mg、食物繊維：1.8g、食塩相当量：0.7g

エネルギー：62kcal、たんぱく質：2.5g、脂質：1.8g、カリウム：259mg、 

カルシウム：12mg、鉄：0.4mg、食物繊維：4.8g、食塩相当量：0.4g

A

A

A
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高血圧予防の献立②　 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

● ひじきとツナの煮物 

　　ツナのうまみとだし汁を活用した、薄味でも美味しい

料理です。

栄養成分（１人分）　 

エネルギー：567kcal、たんぱく質：34.4ｇ、 

脂質：13.1g、カリウム：1784mg、 

カルシウム：350mg、鉄：4.5mg、 

食物繊維：13.9g、食塩相当量：2.5ｇ

※雑穀ごはん（150g） 

エネルギー：255kcal、たんぱく質：4.4g、 

脂質：0.7ｇ、カリウム：56mg、カルシウム：5mg、 

鉄：0.3mg、食物繊維：2.3g、食塩相当量：0g

～ MENU ～ 

・雑穀ごはん（150g） 

・鮭と野菜の豆乳煮 

・水菜とまいたけの 

ごま酢和え 

・ひじきとツナの煮物 

● 鮭と野菜の豆乳煮 

　　豆乳は和食と相性抜群。豆乳のコクとうま味で 

調味料を控えても満足感を出すことができます。 

　豆乳は強く煮立たせてしまうと分離してしまうため、 

弱火でゆっくり温めましょう。

● 水菜とまいたけのごま酢和え 

　　うまみや香りの強いまいたけは満足感を与えて 

くれます。年間を通じて手に入れやすく値段もお手頃な 

きのこは料理に取り入れやすい食品です。
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～　鮭と野菜の豆乳煮　～

作り方 

①　生鮭は一口大に切る。 

②　にんじんは短冊切り、かぶとしいたけ

は４つ割にする。 

③　鍋にだし汁、酒を合わせて入れ、かぶと

にんじん、しいたけを加えて煮る。 

④　沸騰直前で火を中火にし、鮭、味噌、醤

油を加えて煮込む。最後に豆乳を加え

る。 

⑤　ひと煮立ちしたら器に盛り、万能ねぎ

を散らす。

材料（２人分） 

生鮭  　      ２切れ 

かぶ  　      ２個 

にんじん 　      40g 

しいたけ 　      ２個  

かつお昆布だし  100 ㏄ 

無調整豆乳   100 ㏄ 

酒、味噌 各大さじ 1/2 

醤油  　      小さじ 1/2 

万能ねぎ   ２本 

～　水菜とまいたけのごま酢和え　～
作り方 

①　水菜は 3cm 長さ、にんじんは 3cm 長

さの千切りにする。まいたけはほぐす。 

②　①をゆでてから冷やし、水気を絞る。 

③　A を合わせ②を和える。

材料（２人分） 

水菜   80g 

にんじん  20g 

まいたけ  50g 

白すりごま 大さじ２ 

酢   小さじ２ 

醤油  小さじ１ 

砂糖  小さじ 1/2 

～　ひじきとツナの煮物　～

材料（２人分） 

乾燥ひじき 　　 15g 

ツナ水煮缶 　　 40g 

しらたき 　　 60g 

にんじん 　　 20g 

サラダ油 　　 小さじ１ 

かつお昆布だし １カップ 

砂糖 　　 小さじ 2 

醤油 　　 小さじ 1 

 

作り方 

①　ひじきは水につけて戻す。 

②　ツナ缶は水気をきる。 

③　しらたきは食べやすい長さに切る。　

にんじんは千切りにする。 

④　鍋に油を熱し、にんじん、しらたき、ひ

じき、ツナの順に加えて炒める。 

⑤　④に A を加え、汁が少量になるまで炒

め煮にする。

エネルギー：164kcal、たんぱく質：21.6g、脂質：5.1g、カリウム：759mg、 

カルシウム：56mg、鉄：1.6mg、食物繊維：3.1g、食塩相当量：1.0g

エネルギー：76kcal、たんぱく質：3.3g、 

脂質：4.5g、カリウム：325mg、カルシウム：

184mg、鉄：1.8mg、食物繊維：3.4g、 

食塩相当量：0.5g

エネルギー：72kcal、たんぱく質：5.0g、脂質：2.8g、カリウム：644mg、 

カルシウム：105mg、鉄：0.9mg、食物繊維：5.1g、食塩相当量：1.0g

A

A
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検診や骨折等により初めて骨粗しょう症と言われてショックを受けることが多いほど 

骨の状態はなかなか自分ではわかりにくいものです。 

全身で 206 個ある骨は、骨を壊す破骨細胞と骨を作る骨芽細胞によって約３年かけて

作り替えられますが、骨の中がスカスカになってしまうと知らないうちに骨折してしま

い、痛みのために日常生活に支障が出たり、骨折から寝たきりの状態になることもありま

す。 

 

骨の基礎ができ、骨量がピークになる 

女性１８歳・男性２０歳 

 

若い女性の極端なダイエットは無月経や不順になるリスクが高く、 

女性ホルモン不足になって骨粗しょう症が進行しやすくなります 

 

 

 

 
 

 

○　骨に必要な栄養が不足しないよう、組み合わせて食べましょう 

 

 

 

 

 

　　　　　　　　　　　　　　 

○　カルシウムの吸収を阻害する食品をとりすぎないようにしましょう 

 

○　運動と日光浴を毎日の習慣にしましょう 

 

 

 

 

テーマ：骨粗しょう症

発症リスクが高い要因 

・栄養の偏り　　・加齢　　　・女性（特に閉経後）　　・遅い初潮　　・早期閉経　　　　 

・喫煙　　　・多量飲酒　　・遺伝　　・運動不足　　・日光浴不足　　・薬の副作用 

成長期のうちに強い骨を

作っておきましょう

骨粗しょう症予防・改善のためのポイント 

カルシウム 

骨を作る材料 

牛乳・乳製品・小魚 

大豆製品・海藻　　　

切干大根・緑色野菜

ビタミン D 

カルシウムの 

吸収を助ける 

鮭・さんま・卵黄 

干ししいたけ等

ビタミン K 

カルシウムの 

骨への沈着促進 

納豆・海藻・緑色

野菜

運　動 

かかとに刺激を与えるような 

運動を取り入れましょう 

ウォーキング、ジョギング等

日　光　浴 

体の中でビタミン D を作る 

ため、１日に 30 分～１時間程度

は外に出ましょう 

アルコール、カフェイン、塩分や糖分を多く含むもの 

リンを多く含むもの（加工食品、インスタント食品、スナック菓子、清涼飲料水等）

注意
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骨粗しょう症予防の献立　 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

～ MENU ～ 

・雑穀ごはん（150g） 

・厚揚げの味噌チーズ焼き 

・小松菜とさば缶の炒め煮 

・きゅうりとえのきの 

赤しそ和え

栄養成分（１人分）　 

エネルギー：563kcal、たんぱく質：24.9ｇ、 

脂質：17.9g、カリウム：926mg、 

カルシウム：482mg、鉄：6.1mg、 

食物繊維：6.5g、食塩相当量：1.8ｇ

※雑穀ごはん（150g） 

エネルギー：255kcal、たんぱく質：4.4g、 

脂質：0.7ｇ、カリウム：56mg、カルシウム：5mg、 

鉄：0.3mg、食物繊維：2.3g、食塩相当量：0g

● 厚揚げの味噌チーズ焼き 

　　厚揚げを 100g 食べると１日に必要なカルシウムの

約 1/3 量をとることができます。しかし、油で揚げて

作られているため、とりすぎに気を付けましょう。

● 小松菜とさば缶の炒め煮 

　　下ゆでのいらない小松菜なので、さっと煮立たせる

だけの簡単レシピです。

● きゅうりとえのきの赤しそ和え 

　　赤しそのふりかけを使って簡単に味付けができる

料理です。
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作り方 

①　厚揚げは食べやすい大きさに切り、熱

湯をかけて油抜きする。 

②　青じそは千切りにする。 

③　味噌、酒、砂糖を混ぜ合わせて厚揚げに

塗り、スライスチーズをのせる。 

④　トースターで７分焼く。 

⑤　皿に盛り、青じそ、きざみ海苔をのせ

る。

～　厚揚げの味噌チーズ焼き　～

作り方 

①　小松菜は３cm 長さに切り、茎と葉の

部分に分けておく。 

②　フライパンを中火で熱し、さば缶を全

部入れて、ほぐしながら炒める。 

③　②に酒を加え、小松菜の茎を加えて炒

める。少ししんなりしたら葉と生姜汁

も加えて炒める。

～　小松菜とさば缶の炒め煮　～　

材料（２人分） 

厚揚げ  　　160g 

スライスチーズ　　1 枚 

青じそ  　　4 枚 

味噌  　　小さじ 1 と 1/2 

酒  　　小さじ１ 

砂糖  　　小さじ 2/3 

きざみ海苔 　　少々 

材料（２人分） 

小松菜   160g 

さば味噌煮缶  1/2 缶 

生姜汁   小さじ１ 

酒   大さじ１ 

材料（２人分） 

きゅうり  80g 

えのきたけ  60g 

ミニトマト  2 個 

酢   大さじ 1 

砂糖   小さじ 2 

赤しそふりかけ 2g

作り方 

①　きゅうりは縦に半分に切り、斜め薄切り

にする。 

②　えのきたけは 4cm 長さに切る。耐熱容

器に入れてふんわりとラップをし、

600W のレンジ 2 分加熱する。 

③　ミニトマトは半分に切る。 

④　ボウルに全ての材料を入れて全体を和

える。

～　きゅうりとえのきの赤しそ和え　～

エネルギー：141kcal、たんぱく質：10.0g、

脂質：10.3g、カリウム：116mg、 

カルシウム：228mg、鉄：2.1mg、 

食物繊維：0.9g、食塩相当量：0.8g

エネルギー：120kcal、たんぱく質：9.1g、脂質：6.8g、カリウム：528mg、 

カルシウム：237mg、鉄：3.2mg、食物繊維：1.5g、食塩相当量：0.5g

エネルギー：47kcal、たんぱく質：1.5g、脂質：0.1g、カリウム：226mg、 

カルシウム：12mg、鉄：0.5mg、食物繊維：1.8g、食塩相当量：0.5g
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「風がふくだけで激痛が走る」と言われる「痛風」。 

プリン体が肝臓で分解されて生じる老廃物である尿酸の結晶が関節に沈着することで、

熱を帯びた腫れや激痛が起こります 

 

★ 症状が出やすい場所 

足の親指の付け根・足首・足の甲・ひざ・手首・ひじ・アキレス腱 

 

 

 

 

 

 

 

 

痛風を予防するためのポイント 

・ 肥満の解消　・・　体重（㎏）÷身長（ｍ）÷身長（ｍ）＝BMI 25 未満に！！ 

・ プリン体の多い食品を控える　・・　レバー、ホルモン、魚の干物等 

・ 野菜・海藻を食べる　・・　尿酸の排出を促します 

・ アルコールは適量を守る　・・　ビールなら 500ｍｌ、日本酒なら１合 

　　　　　　　　（アルコール自体が尿酸値を上げます）プリン体ゼロでも安心しない 

・　水分をとる　・・　1.5～２リットル程度 

（砂糖入り清涼飲料水は尿酸値を上げます） 

・ 激しすぎない運動をする　・・　ウォーキングやサイクリング等 

・ ストレスをためない 

 

　　　　　　　　　 

 

 

 

 

テーマ：痛風とアルコール

★ 発症しやすい原因 

・男性　　・肥満　　・多量飲酒　　・脱水　　・ストレス 

・激しい運動　　・プリン体が多い食品を良く食べる　 

・身内に痛風患者がいる　　・更年期以降の女性

牛乳も効果あり 

痛風だけではありません

尿酸値高値は要注意！！ 

腎臓病 ・ 心疾患 の危険性が高まります
尿酸値 

7.0mg/dl 以上
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痛風予防の献立　　 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

● 板麩の卵とじ 

　　板麩や卵は消化吸収の良いたんぱく質源です。 

夜遅い食事や胃腸の調子が優れない日にもおすす

めです。

～１品おつまみ MENU～ 

・お刺身サラダ 

・なめたけのおろし和え 

・板麩の卵とじ

● お刺身サラダ 

　　お好みのお刺身でアレンジしてみましょう。

● なめたけのおろし和え 

　　なめたけを調味料代わりに利用したお手軽 

料理です。きのこに含まれているビタミン D は

脂溶性のため、油で調理すると効率よく吸収で

きます。

プリン体の少ないおつまみ 

魚肉ソーセージ、ちくわ、さつま揚げ、 

冷ややっこ、もずく、めかぶ、ゆで卵、 

野菜スティックなど 

 

※　練り製品は塩分を多く含むため、 

　　食べすぎには注意しましょう。
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作り方 

①　リーフレタスは一口大にちぎる。ミニ

トマトは半分に切る。ナッツは刻む。 

②　A を合わせる。 

③　皿に刺身と野菜を盛り付け、②とナッ

ツを上からかける。

～　お刺身サラダ　～

材料（２人分） 

ブリ刺身     100g 

リーフレタス     50g 

ミニトマト     ５個 

ミックスナッツ 　 10g 

黒酢・醤油・オリーブ油　 

各小さじ 1 

にんにく・生姜・わさび・レモン汁　

適量

材料（２人分） 

しめじ   80g 

まいたけ  60g 

サラダ油  小さじ１ 

大根   100g 

青じそ   ２枚 

なめたけ  30g 

酢   小さじ２

～　なめたけのおろし和え　～
作り方 

①　しめじとまいたけは小房に分ける。 

②　大根はおろして軽く水気をきる。青じ

そは千切りにする。 

③　フライパンに油を熱し、しめじとまい

たけを焼き、粗熱を取る。 

④　大根おろしとなめたけ、酢を混ぜ合わ

せる。 

⑤　④にしめじとまいたけ、青じそを加え、

混ぜ合わせる。

～　板麩の卵とじ　～

作り方 

①　板麩は水で戻す。 

②　ベビーホタテは 1 個を半分に切る。 

③　しめじは石づきをとり、ほぐす。 

④　長ねぎは小口切りにする。 

⑤　鍋に A とベビーホタテ、しめじ、板麩

を入れて加熱し、沸騰したら弱火にす

る。2 分ほど煮て溶き卵を回し入れ、

長ねぎも加える。 

⑥　卵が半熟状になったら、火を止める。

材料（２人分） 

切り板麩  15g 

卵   1 個 

ベビーホタテ  50ｇ 

しめじ   30ｇ 

長ねぎ   20ｇ 

　　かつお昆布だし 100 ㏄ 

　　みりん、酒 各大さじ 1 

　　醤油  小さじ１

エネルギー：178kcal、たんぱく質：12.9g、

脂質：13.6g、カリウム：448mg、 

カルシウム：35mg、鉄：1.3mg、 

食物繊維：1.4g、食塩相当量：0.9g

エネルギー：55kcal、たんぱく質：2.5g、脂質：2.5g、カリウム：385mg、 

カルシウム：16mg、鉄：0.5mg、食物繊維：3.6g、食塩相当量：0.6g

エネルギー：154kcal、たんぱく質：12.4g、脂質：5.7g、カリウム：279mg、 

カルシウム：37mg、鉄：1.8mg、食物繊維：1.1g、食塩相当量：0.9g

A

A
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加齢にともなって筋力や心身の活力が低下した虚弱状態が「フレイル」です 

低栄養になると「フレイル」が進行し、病気が重症化したり、介護が必要となって 
しまいます。特に 65 歳以上の方は低栄養予防を意識した食生活にしましょう。 

 

低栄養危険度チェック・・・あなたは大丈夫ですか？　 

　　 

 

 

ひとつでも当てはまったら低栄養の危険性が高い状況です 

 

 

 

 

 

 

 

　 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

低栄養予防の献立　 

テーマ：低栄養予防について

〇　朝・昼・夕の食事を欠かさず食べ、小食の人は食事回数を増やす 

〇　主食 1 膳（ごはんなど）＋主菜 1 皿（魚・肉・卵・大豆製品など） 

＋副菜 1～2 皿（野菜・芋・海藻・きのこなど）をそろえる 

〇　好きなものばかりでなく、いろいろな種類の食品を食べる 

〇　牛乳・乳製品を食事や間食に取り入れる 

〇　炒め物やサラダなどで適量の油をとる 

〇　柔らかいものばかりでなく調理の工夫で噛む、飲み込む力を維持する 

〇　お菓子や果物の食べすぎに注意する 

〇　こまめに水分補給する 
 

※ 歯の治療、　義歯の調整、　軽い運動、　積極的な社会活動もフレイル予防

高齢期だからこそ 

しっかり食べましょう！

頭や体を動かす 

エネルギー源

骨・筋肉・血を作る

たんぱく質源

糖　質

脂　質

たんぱく質

穀類（ご飯・パン・麺類） 

芋類・果物など

肉や魚の脂・植物油 

バター・マヨネーズなど

肉・魚・卵 

大豆・大豆製品 

牛乳・乳製品など

食欲がない BMI18.5 未満 ふらつく

噛めないむせる
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低栄養予防の献立 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

● あさりと小松菜の白和え 

　　あさりや赤身肉、魚介類、青菜類、納豆などに 

鉄分が多く含まれます。鉄と一緒にビタミン C を 

とると吸収をよくしてくれます。

栄養成分（１人分）　 

エネルギー：601kcal、たんぱく質：33.7ｇ、 

脂質：16.2g、カリウム：1308mg、 

カルシウム：290mg、鉄：12.5mg、 

食物繊維：10.6g、食塩相当量：2.7ｇ

※雑穀ごはん（150g） 

エネルギー：255kcal、たんぱく質：4.4g、 

脂質：0.7ｇ、カリウム：56mg、カルシウム：5mg、 

鉄：0.3mg、食物繊維：2.3g、食塩相当量：0g

～ MENU ～ 

・雑穀ごはん（150g） 

・豚しゃぶと野菜の生姜和え 

・あさりと小松菜の白和え 

・ふろふき大根の納豆 

味噌がけ

● 豚しゃぶと野菜の生姜和え 

　　　豚肉は糖質をエネルギーに変えるために 

必要なビタミン B1 やたんぱく質が豊富です。

● ふろふき大根の納豆味噌がけ 

　　納豆を加えることでたんぱく質がアップします。 

低栄養を予防するためにもこまめにたんぱく質の 

多い食品を取り入れる必要があります。



24 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

作り方 

①　にらは 5cm 長さに切り、もやしと一緒

にさっとゆでる。 

②　豚肉は１枚ずつ広げてゆでてザルにと

り、そのまま冷ます。 

③　ボウルに A を合わせて混ぜる。 

④　器に豚肉と野菜を盛り、③のタレを回

しかける。

～　豚しゃぶと野菜の生姜和え　～

材料（２人分） 

豚もも薄切り肉 120g 

もやし   100g 

にら   50g 

おろし生姜 5g 

酢   大さじ１ 

醤油、砂糖 各小さじ２ 

ごま油  小さじ１

作り方 

①　小松菜はゆでて 3cm 長さに切る。 

②　絹ごし豆腐は水気を切ってからつぶ

し、A を加え混ぜる。 

③　あさりと①、②を和える。

～　あさりと小松菜の白和え　～

作り方 

①　大根は２cm 厚さの輪切りにし、皮を

むいて下部に十字の切れ目を入れる。 

②　鍋に昆布を敷き、大根をのせ、かぶるく

らいの水を加え、中火で２０分煮る。 

③　小鍋に A を入れて弱火で練り、とろみ

がついたら火を止め、納豆、ねぎ、青じ

そを加える。 

④　器に大根とわかめを盛り、③をかける。

～　ふろふき大根の納豆味噌がけ　～

材料（２人分） 

あさり水煮缶  50g 

小松菜   120g 

絹ごし豆腐  100g 

白すりごま 大さじ１ 

砂糖  大さじ１ 

味噌  小さじ 2

材料（２人分） 

大根   100g 

ひきわり納豆  40g 

ねぎ（みじん切り） 30g 

青じそ（千切り） ２枚 

生わかめ（湯通し） 20g 

味噌  小さじ２ 

酒   小さじ２ 

砂糖  小さじ１ 

昆布   少々

エネルギー：169kcal、たんぱく質：15.1g、

脂質：9.0g、カリウム：498mg、 

カルシウム：35mg、鉄：1.1mg、 

食物繊維：3.0g、食塩相当量：0.9g

エネルギー：103kcal、たんぱく質：9.5g、脂質：4.1g、カリウム：397mg、

カルシウム：202mg、鉄：10.2mg、食物繊維：2.2g、食塩相当量：1.0g

エネルギー：74kcal、たんぱく質：4.7g、脂質：2.5g、カリウム：357mg、 

カルシウム：48mg、鉄：1.0mg、食物繊維：3.1g、食塩相当量：0.8g

A

A

A
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がんに次いで死亡率が高い心疾患の大部分を占めているのが「虚血性心疾患」です。 

動脈硬化により血管が柔軟性を失って硬くなると、傷ついた血管壁に LDL コレステロー

ルが入り込んでコブを作ります。それが破裂することで血栓（血の塊）ができて血管をふ

さぐため、血流の流れが止まってしまい狭心症や心筋梗塞等を引き起こします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

心疾患の危険因子 ：　動脈硬化 

動脈硬化の原因 　：　高血圧・脂質異常・高血糖・喫煙・内臓脂肪型肥満 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

テーマ：心疾患予防

しっかり食べて 

・DHA、EPA　：　血栓を出来にくくする　　

青魚（さば、いわし、さんま、あじ 等） 

 

・カリウム　：　血圧コントロールをする 

野菜、果物、芋類、鮭、納豆、豆乳 等 

 

・カルシウム　：　血圧上昇を防ぐ 

　　牛乳、小魚、大豆製品、青菜、切干大根 等 

 

・マグネシウム　：　血圧上昇を防ぐ　　 

乾燥わかめ、あさり、煮干し、ナッツ類 等 

 

・ビタミン A、C、E 類　：　動脈硬化を抑制

する　　 

野菜、果物、玄米、全粒小麦 等 

 

・食物繊維　：　血管の炎症を抑える 

　　こんにゃく、根菜類、海藻、芋類、 

きのこ 等

食べ過ぎないで 

・塩分　：　血圧上昇を招く 

漬物、汁物、麺類、調味料 等 

 

・飽和脂肪酸　：　LDL コレステロー

ルを増やす 

脂身の多い肉、肉加工品、乳製品 

ラード、パン、クッキー、ケーキ 

マーガリン、ショートニング 等 

 

・糖分　：　高血糖、脂質異常、肥満に 

繋がる 

　　ごはん、パン、麺類、甘いお　

菓子、糖分入り飲み物、 

アルコール 等

・早朝や深夜、食後 30 分以内の

運動は避けましょう 

・寒暖差に気をつけましょう 

・禁煙しましょう 

・ストレスを解消しましょう 

虚血性 

心疾患

狭心症

心筋 

梗塞

・一時的な血流不足 

・胸痛、息切れ、呼吸困難など 

・症状は１～２分、長くて 15 分位

・血栓ができ、心筋へ血流が行かなくなった状態 

・強烈な痛みで短時間では収まらない 

・重症の場合は死にいたることもある 

・起床前後から午前中に発症しやすい

命を守るために健診で早期発見、受診で早期治療！！ 
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心疾患予防の献立　 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

● きのこのクリームスープ 

　　豆乳は沸騰させると分離してしまうので、 

強く煮立たせないようにすることがポイントです。 

弱火でゆっくり温めましょう。

栄養成分（１人分）　 

エネルギー：590kcal、たんぱく質：27.1ｇ、 

脂質：18.0g、カリウム：1314mg、 

カルシウム：275mg、鉄：4.3mg、 

食物繊維：13.2g、食塩相当量：2.0g 

※雑穀ごはん（150g） 

エネルギー：255kcal、たんぱく質：4.4g、 

脂質：0.7ｇ、カリウム：56mg、カルシウム：5mg、 

鉄：0.3mg、食物繊維：2.3g、食塩相当量：0g

～ MENU ～ 

・雑穀ごはん（150g） 

・野菜のせさば豆腐バーグ 

・温野菜サラダ　 

・きのこのクリームスープ

● 野菜のせさば豆腐バーグ 

　　青魚や大豆は LDL コレステロールを下げる 

効果があります。野菜もたっぷり食べましょう。

● 温野菜サラダ　 

　　野菜はお好みのものを選んでください。 

ドレッシングにカレー粉を加えてアレンジ 

することもできます。
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作り方 

①　トマトと青じそ、水気を少しきった大

根おろしは混ぜる。 

②　豆腐はしっかり水切りする。 

　　玉ねぎはみじん切りにし、600W のレ

ンジで１分加熱する。牛乳とパン粉は

合わせておく。 

③　ボウルに②とさば、生姜、小麦粉、こし

ょうを入れてよく混ぜ合わせ、楕円形

２個に成型する。 

④　フライパンに油を熱し、③を両面焼い

て皿に盛り、①をのせぽん酢をかける。 

～　野菜のせさば豆腐バーグ　～

材料（２人分） 

さば水煮缶（身のみ）　　90g 

木綿豆腐　　  　 90g 

玉ねぎ    　40g 

おろし生姜  　 小さじ 1/2 

牛乳、小麦粉  　 各大さじ２ 

パン粉     　　　 大さじ１ 

こしょう  　 少々 

サラダ油  　 小さじ２ 

大根おろし  　 100g 

トマト（角切り） 　 1/2 個 

青じそ（千切り）    ２枚 

ぽん酢   　 小さじ２ 

作り方 

①　すべての野菜は食べやすい大きさに切

り、ゆでる。 

②　A を混ぜ合わせ、野菜にかける。 

～　温野菜サラダ　～

作り方 

①　マッシュルームは石づきをとり、４等

分に切る。しめじは石づきをとり、小房

に分ける。玉ねぎは薄切りにする。 

③　鍋に油を熱し、きのこと玉ねぎを加え、

コンソメとお湯を加える。 

④　ひと煮立ちしたら、すりおろしたじゃ

がいもを加え、混ぜながら弱火で５分

ほど煮る。 

⑤　豆乳を加え、ひと煮立ちさせる。

～　きのこのクリームスープ　～

材料（２人分） 

マッシュルーム 30g 

しめじ   30g 

じゃがいも  30g 

玉ねぎ   20g 

オリーブ油  小さじ１ 

顆粒コンソメ  小さじ 2 

無調整豆乳  200ml 

お湯   100ml 

材料（２人分） 

ブロッコリー 　　　　60g 

カリフラワー 　　　　60g 

にんじん 　　　　40g 

　　酢  　　　　大さじ１ 

　　めんつゆ（3 倍濃縮） 大さじ 1/2 

　　わさび       　2cm

エネルギー：218kcal、たんぱく質：14.9g、

脂質：12.0g、カリウム：546mg、 

カルシウム：222mg、鉄：1.9mg、 

食物繊維：4.8g、食塩相当量：0.5g

エネルギー：38kcal、たんぱく質：2.9g、 

脂質：0.5g、カリウム：337mg、 

カルシウム：30mg、鉄：0.7mg、 

食物繊維：3.0g、食塩相当量：0.6g

エネルギー：79kcal、たんぱく質：4.8g、脂質：5.0g、カリウム：375mg、 

カルシウム：18mg、鉄：1.4mg、食物繊維：3.1g、食塩相当量：1.3g

A
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※　鉄：上段（月経なし）、下段（月経あり） 

 

 18 ～ 29 歳

 エネルギー たんぱく質 脂質 カリウム カルシウム 鉄 食物繊維
食塩 

相当量

 男

性
2650kcal 65g

20～
30％

2500mg 800mg 7.5mg
21g 
以上

7.5g 
未満

 女

性
2000kcal 50g

20～
30％

2000mg 650mg
6.5mg 21g 

以上
7.5g 
未満  10.5mg

 30 ～ 49 歳

 エネルギー たんぱく質 脂質 カリウム カルシウム 鉄 食物繊維
食塩 

相当量

 男

性
2700kcal 65g

20～
30％

2500mg 750mg 7.5mg
21g 
以上

7.5g 
未満

 女

性
2050kcal 50g

20～
30％

2000mg 650mg
6.5mg 21g 

以上
7.5g 
未満  10.5mg

 50 ～ 64 歳

 エネルギー たんぱく質 脂質 カリウム カルシウム 鉄 食物繊維
食塩 

相当量

 男

性
2600kcal 65g

20～
30％

2500mg 750mg 7.5mg
21g 
以上

7.5g 
未満

 女

性
1950kcal 50g

20～
30％

2000mg 650mg
6.5mg 21g 

以上
7.5g 
未満  11mg

 65 ～ 74 歳

 エネルギー たんぱく質 脂質 カリウム カルシウム 鉄 食物繊維
食塩 

相当量

 男

性
2400kcal 60g

20～
30％

2500mg 750mg 7.5mg
20g 
以上

7.5g 
未満

 女

性
1850kcal 50g

20～
30％

2000mg 650mg
6.0mg 20g 

以上
7.5g 
未満  ―

 75 歳以上

 エネルギー たんぱく質 脂質 カリウム カルシウム 鉄 食物繊維
食塩 

相当量

 男

性
2100kcal 60g

20～
30％

2500mg 700mg 7.0mg
20g 

以上

7.5g 
未満

 女

性
1650kcal 50g

20～
30％

2000mg 600mg 6.0mg
20g 
以上

7.5g 
未満

資料編：日本人の食事摂取基準（2020 年版） 

健康的な個人または集団を対象として、健康の維持・増進、生活習慣病の予防などを目的とし

たものです。（必ずしも個人ごとにあてはまる数値とは限りません） 
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 雑穀ごはん　100g

 エネルギー たんぱく質 脂質 カリウム カルシウム 鉄 食物繊維
食塩 

相当量

 170kcal 3.0g 0.4g 37mg 3mg 0.2mg 1.6g 0g

 雑穀ごはん　150g

 エネルギー たんぱく質 脂質 カリウム カルシウム 鉄 食物繊維
食塩 

相当量

 255kcal 4.4g 0.7g 56mg 5mg 0.3mg 2.3g 0g

 雑穀ごはん　200g

 エネルギー たんぱく質 脂質 カリウム カルシウム 鉄 食物繊維
食塩 

相当量

 340kcal 5.9g 0.9g 74mg 7mg 0.4mg 3.1g 0g

 雑穀ごはん　300g

 エネルギー たんぱく質 脂質 カリウム カルシウム 鉄 食物繊維
食塩 

相当量

 510kcal 8.9g 1.3g 111mg 10mg 0.6mg 4.7g 0g

資料編：雑穀ごはん重量別栄養価一覧
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食生活改善推進員協議会は、地域で食を通した健康づくりを推進していくボラン

ティアです。自分や家族、お隣さん、お向かいさん、そして地域の食生活改善を目指

し、食育教室や減塩活動を通じて地域に応じた健康づくり活動を展開し、食生活改善

の輪を広げています。 

ピンクのエプロンや T シャツを着用し「私達の健康は、私達の手で」をスローガ

ンに活動しています。

食生活改善推進員になるには、二戸市で行っている「養成講座」に参加し教室終

了後に食生活改善推進員協議会に入会します。 

活動に興味のある方は、二戸市国保予防課（0195-23-1316）までお問い合せ

ください。

二戸市食生活改善推進員協議会（食改さん）が調理を行いました！ 

この冊子を活用し、健康づくりにお役立てください。



 
 

問い合わせ先 

 

二戸市総合福祉センター　国保予防課 

 

〒028-6198 

二戸市福岡字八幡下 11-1 

TEL：0195-23-1316　FAX：0195-22-1188


