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高野豆腐のそぼろご飯
〜高タンパク、低カロリー〜

作り方
①�高野豆腐をお湯に３〜４分つけて戻したら、水
気を切りフォークでそぼろ状にする。
②�鍋に Aと①を入れて中火にかけ、汁気がなく
なるまで時々混ぜながら炒り煮する。
③�ほうれん草は茹でて水にとり、水気をよく絞り
１cmの長さに切り、醤油をかけて混ぜる。
④�器にご飯を盛り②と③をのせ、紅生姜、白髪ね
ぎを添える。

No. ６ 食改さんの

高野豆腐は柔らかめに戻してか
ら調理するとふっくらと仕上が

り、失敗なく粉々の
そぼろ状になりま
す。熱湯を使うた
め、水切りの際はと
ても熱いので気を
つけてください。明野支部明野支部
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ワンポイントアドバイスワンポイントアドバイス

フレイル予防３つのポイント
しっかり食べて お口のケアも

忘れずに
脳の活性化を
アップ

食事は抜かず、主食・主菜・
副菜をそろえて食べよう
・�一汁三菜を基本に献立
を考え、栄養バランス
の良い食事を摂る。

タンパク質を摂る
・�タンパク質不足で起こ
る筋肉量の減少を防ぐ
ため、毎食摂取する。

・�食後は歯磨きや歯間の
掃除をする。
・�定期的に歯科健診を受
ける。

・舌や喉の筋肉を鍛える。
・�食感を楽しみながらよ
く噛んで食べる。

・家事を複数同時にこなす
・�昨日の出来事を日記に
書く
・�100 から７ずつ引いた
数を言っていく　など

脳トレで「認知症・うつ病」
を予防しよう

歯を清潔にしよう

噛む力・飲み込む力を鍛
えよう

体力アップ①① ②② ③③

やってみよう

材料【２人分】
ご飯 240g 砂糖 小さじ２
高野豆腐 2個 33g だし汁
ほうれん草 100g 酒 大さじ１
醤油 小さじ１ みりん 大さじ１
紅生姜 適宜

醤油
白髪ねぎ 適宜

A

50ml

大さじ
３/４

熱量327kal　たんぱく質 13.1g　脂質 6.2g　塩分 1.2g

当てはまる項目が多
いほど、フレイルの
疑いが高くなります。
みなさんもチェック
してみてくださいね。

□ 半年で体重が２〜３Kg 減った
□ 歩くのが遅くなった
□ 筋力（握力）が低下した
□ 疲れやすくなった
□ 体を動かすことが減った

フレイル危険度チェック
check!
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ひさ よひ さ よ
代代会長会長

明野支部明野支部
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