
毎月第１日曜日「健康の日」

【作り方】

① 鮭はバットに並べ、酒をふりかけ５分ほど置く。

　 キッチンペーパーで水気を軽くふく。

② にんじんは皮をむき短冊切り、たまねぎは薄切り

    にする。キャベツはざく切り、しめじは石づきを

    落とし小房に分ける。

③ フライパンにサラダ油を熱し、鮭を焼く。両面に

    こんがりと焼き色がついたら弱火にし、②の野菜

　 ・きのこを鮭の周りや上にのせる。混ぜ合わせた

    Aを全体に回しかけ、蓋をして約７～８分蒸し焼

    きにする。

④ バターをのせ、溶けたら全体を混ぜ合わせ盛りつ

   ける。

エネルギー たんぱく質 脂質 食物繊維 食塩相当量

kcal ｇ ｇ ｇ ｇ

163 13.0 6.4 2.1 1.3

【作り方】

① ごぼうは皮をこそげて斜めに薄く切る。

　 たまねぎは薄切りにする。

② 鍋にバターを入れ、①を弱火でしんなりするまで

　 炒める。Ａを加え沸騰させたら、蓋をして弱火で

　 柔らかくなるまで煮る。※煮詰めすぎない。

③ ②の粗熱が取れたらミキサーにかけ、鍋に戻す。

　 牛乳を加え温め、こしょうを振って仕上げる。

エネルギー たんぱく質 脂質 食物繊維 食塩相当量

kcal ｇ ｇ ｇ ｇ

107 3.3 4.4 3.0 1.2

バター（有塩） １２ｇ

牛乳

中１個（２００ｇ）

８ｇ

３２０ｃｃ

　　  みりん 小さじ２

　　  酒 大さじ１と１/３

　　  さとう 小さじ２

しめじ 1/2パック（４５ｇ）

サラダ油 小さじ１と１/２

　　  みそ 大さじ２

少々

たまねぎ

4人分（廃棄含む）

こしょう

４００ｃｃ

　　　コンソメ（顆粒）

ごぼう

材　　料

№２０6 　令和８年度

大さじ１と1/3

　　　水

バター（有塩）

ごぼうのスープ

中１本（１８０ｇ）

鮭のちゃんちゃん焼き

材　　料 4人分（廃棄含む）

　 生鮭

にんじん 中１/2 個（９０ｇ）

たまねぎ 中１/2 個（９０ｇ）

キャベツ 葉5枚（１４０ｇ）

＜健康情報ステーション＞

４切れ

　 酒 大さじ１と１/３

レシピの発行は2か月に1回です

食生活改善推進員おすすめレシピ
ヘルスメイ

ト
ヘルスメイ

ト

Ａ

ごぼうのスープ

冷凍のささがきごぼうでも作れます。

ごぼうは水溶性と不溶性食物繊維をバラ

ンスよく含み、便通改善や生活習慣病予

防、免疫力アップに役立ちます。

鮭のちゃんちゃん焼き

Ａ

さつまいもと刻み昆布の煮物



さつまいもと刻み昆布の煮物

【作り方】

さつまいも ① さつまいもはよく洗い、皮つきのまま２ｃｍ幅く

刻み昆布（乾） 　 らいの半月切りにし、水にさらす。刻み昆布は水

めんつゆ（3倍濃縮）     洗いし、ざるにあげ、水を切っておく。

水 ② 鍋に水気を切ったさつまいもと刻み昆布を入れ、

　 さつまいもが浸るくらいの水を加える。

エネルギー たんぱく質 脂質 食物繊維 食塩相当量 ③ ②を火にかけ、ひと煮立ちしたら、弱火で煮る。

kcal ｇ ｇ ｇ ｇ

99 0.9 0.1 3.2 0.9

　 さつまいもが柔らかくなり、汁気が少なくなって

適量

    きたら、めんつゆを加え全体になじませながら、

　 汁気を飛ばす。

中1本（２８０ｇ）

１２ｇ

大さじ１

材　　料 ４人分（廃棄含む）

【  伊勢崎市食生活改善推進協議会  】

フレイル予防のための食事支援事業を通して・・・

海藻類 ・ いも類 を食事に取り入れてますか？

令和７年度は、家庭訪問や集会を通じて３７４人の方にフレイル予防について

お伝えすることができました。ご協力ありがとうございました。

私たち食生活改善推進員は、地域の６５歳以上の方に、家庭訪問や地域の集会などで、フレイル予防の

ための食生活についてお伝えしています。

左下のフレイル予防のためのチェックシート「さあ にぎやか（に） いただく」を用いて食事の内容に

ついて聞き取りをしたところ、１０食品群のうち「海藻類」の摂取状況が約７割と最も低く、次いで「い

も類」が低い傾向にあることがわかりました。【下記のグラフ参照】

そこで、今回、それらの食材を使った簡単にできる“さつまいもと刻み昆布の煮物”のレシピを紹介し

ています。ぜひ、今日の一品に作ってみてください。

～ 令和7年度聞き取り調査の結果（一部抜粋）～
＜フレイル予防のためのチェックシート＞

フレイル予防には、主食（ごはん・パン・麺類）にプラ

スして、1日7品目以上とることが推奨されています。

7品目以上とれている人の割合は89.0％でした。

ヘルス

メイト

ヘルス

メイト

ヘルス

メイト

↑1日の中で食べている人が最も少ないのは海藻類

食品ごとの摂取状況は下記をご参考ください。

＊フレイルとは、健康な状態から要介護に移行する中間の時期をいいます。


