
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

食 くん  改 ちゃん  

 食 と健 康 の応 援 通 信  【第 2 号 】  

 

津 市 食 生 活 改 善 推 進 協 議 会  

 

 発行：津市食生活改善推進協議会 

 みなさんこんにちは。津市食生活改善推進協議会です。 

 わたしたちは「食改さん、ヘルスメイトさん」と呼ばれ減塩や野菜を 

たっぷり食べること等、食に関わる啓発活動を地域で行っています。 

 現在は新型コロナウイルス感染拡大防止に留意して活動していますが、 

おうち時間の過ごし方の一つとして自身の健康や家族の健康を考える 

機会に利用いただけたらと思い、今回２つのテーマでレシピを紹介します。 

 みなさんもぜひお家で作ってみてください！ 

 朝ごはん食べていますか？ 

   近年、朝ごはんを食べない若い人が増えています。眠って

いる間に下がった体温は朝食をしっかりと食べることで上昇

し、血流を良くし、消化吸収、排便を促進します。 

 すぐ食べられる食品を冷蔵庫に準備しておいたり、手軽に食

べられる常備菜を作っておいたり、前日のうちに少し準備して

おくと、朝、時短調理でもしっかり食べることができます。 

朝ごはんで体が目覚める 
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 「フレイル」知っていますか？ 

 フレイルとは高齢者の健康な状態と要介護の状態の間にある「虚弱状態」のことです。 

「体重が減ってきた」「噛めないものが増えてきた」「むせるようになってきた」等で 

栄養状態が悪くなるとさらにフレイルが進行してしまいます。 

 フレイル・低栄養予防のために主食（ごはん・パン・麺）・主菜（肉・魚・卵・豆類） 

・副菜（野菜・果物）をバランスよくとりましょう。 



  

朝ごはんを食べよう 

エネルギー
（㎉）

たんぱく質（ｇ） 脂質（ｇ） カルシウム（mｇ） 塩分（ｇ）

豆乳フレンチトースト 286 11.4 8.1 36 1.1

鮭ときのこのグリル 110 8.5 5.1 19 0.2

ひじきサラダ 59 0.9 1.6 33 0.6

アボカドのアイススープ 137 4.9 7.5 144 0.1

592 25.7 22.3 232 2.0

1　人　分　の　栄　養　価

合 計

アボカド       30g 

バナナ        60g  

おくら         20g 

牛乳        240㎖ 

コンソメ(粉末)      2g 

【アボカドのアイススープ】  

①アボカドは縦半分に切り目を入れ、種・皮を除き、バナナは 

 皮をむく。おくらはヘタを取り、薄く小口切りにする。 

②コンソメは牛乳で溶いておく。 

③アボカド、バナナはマッシャー（フォーク、 

 ブレンダー等でもよい）でつぶす。 

④③に②を加えて混ぜ、上におくらをのせる。  

芽ひじき(乾)      4g 

たまねぎ      40g  

きゅうり      40g 

ミニトマト     60g 

  酢        6g 

  砂糖       4g 

  塩        1g 

【ひじきサラダ】  

①ひじきはもどしてから茹で、水気を切る。 

②たまねぎは 1～2 ㎜に薄くスライスし、きゅうりは千

切りにする。ミニトマトは半分に切る。 

③Ｂを混ぜ合わせる。 

④③にオリーブ油を少しずつ加えて混ぜる。 

⑤ボールに①と②を入れ、④と和える。  

しめじ       50g 

鮭水煮缶      50g   

マヨネーズ  小さじ 2(8g)  

ホールコーン    20g 

アルミカップ    2個 

ブラックペッパー  少々 

粉チーズ      1g 

【鮭ときのこのグリル】  

①しめじは、石づきをとりほぐし、半分の長さに切る。 

②鮭は食べやすい大きさにほぐし、①とマヨネーズ、 

 ホールコーンを混ぜる。 

③アルミカップに②を入れ、上からブラック 

 ペッパー、粉チーズを振りかけ、グリル等で   

 焦げ目がつくまで５分程度焼く。  

食パン(５枚切)   2 枚 

  鶏卵       40g  

  豆乳(無調整)    60g 

  きな粉       3g 

  砂糖  小さじ 2(6g) 

【豆乳フレンチトースト】  

①食パンは縦横半分に切り、４等分する。 

②A を混ぜ合わせ、浸漬液をつくる。 

③フライパンにバターを入れてから点火し、 

 ①を②にくぐらせて、両面を焼く。 
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※材料はすべて２人分です。  



  

※材料はすべて２人分です。  



 


