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平成２年４月に老年期認知症等の老人疾患を中心とした

千代田病院を開設いたしました。

開設時より栄養給食課は高齢者においしくいただける食事を

つくり続けてまいりました。

食事レシピの数は栄養給食課の努力もあり、数百種類の蓄積

があるといいます。

千代田病院の公式ウェブサイトおよび家族だより「ＫＩＳ」

に毎月少しずつ掲載してまいりましたが、このたび病院として

おすすめできるレシピを小冊子としてまとめてみました。

ぜひ、参考にしていただき、おいしい食事をおいしく召し

上がっていただけたらと希望いたしております。

千代田病院 院長 瀬 川 芳 久

はじめに



白身魚のしそ巻き揚げ
25分・236kcal

アジのムニエル ラビゴットソース

30分・187kcal
牛肉ときゅうりの炒め物
20分・193kcal

ピーマンの塩昆布和え
15分・25kcal

冬瓜のカニあんかけ
30分・65kcal

きゅうりとちくわの梅かつお和え

20分・29kcal

そうめん瓜の酢の物＆サラダ
30分・36kcal・102kcal

中華風冷や奴
20分・181kcal

野菜たっぷりドライカレー
40分・499kcal

サラダ風冷麦
30分・272kcal

ビシソワーズ
30分・124kcal

トマト寒天
15分・50kcal
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本誌掲載のレシピは千代田病院公式ウェブサイトにて公開しています。
下記のURLまたはQRコードからアクセスしてください。

http://www.chiyoda-hospital.or.jp/recipescolumns.html

（トップページ > 栄養レシピ＆コラム）

効果・効能について

公式ウェブサイトのご案内

初めて本誌をご覧になる方へ

料理の効果・効能を16種類に分類しています。
赤色は最も期待されるもの、緑色はその他期
待されるものを表示しています。

「高齢者向け」とは、きざみ食 （料理を小さ
く刻んで食べやすくしたもの）またはソフト
食 （舌でつぶせるやわらかさで固形状にした
もの）のいずれかの食事形態をいいます。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

本誌掲載の料理は当院で提供している病院食です。ただし、写真の盛り付け・食器
等は提供時のものとは異なります。また、一部のレシピについては、一般のご家庭
でも取り扱いやすい食材・分量に変更しています。

調理時間は目安です。炊飯時間・冷やし固める時間等は含まれていません。

「大さじ」は 15ml、「小さじ」は 5ml、1ml は 1cc です。

「塩少々」とは、親指と人差し指の2本の指先でつまんだ分量で、およそ 0.6g、
「塩ひとつまみ」とは、親指・人差し指・中指の3本の指先でつまんだ分量で、
およそ 1g になります。

使用している「だし汁」は、かつお節でとったものです。市販の顆粒タイプのだし
の素を使う場合は、製品に記載されている割合を参考にしてください。

栄養成分は特に記載がない場合、1人分です。
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●

●

●

●

●

（表示例）



調理時間

25分

白身魚のしそ巻き揚げ

白身魚の切り身・・・2切れ
塩・・・少々
しその葉・・・4枚
（A）
小麦粉・・・大さじ2
コーンスターチ・・・小さじ2
卵・・・1/2個
水・・・大さじ2

揚げ油・・・適宜

材料（2人分）

公式サイト
掲載ページ

1

エネルギー 236kcal
たんぱく質 14.9g
脂質 14.2g
塩分 2.0g

（B）
梅干し・・・中1個
砂糖・・・小さじ1/2
赤ワイン（なければ酒）・・小さじ2
水・・・大さじ1
かたくり粉・・・小さじ1/3



梅肉ソースを作る。梅干しは包丁でたたいてペースト状にし、他の（B）

の材料といっしょに小さめの耐熱容器に入れて混ぜ合わせる。ラップをし

て、レンジ500Wで30秒加熱し、取り出して混ぜる。

白身魚はひと切れを4つのそぎ切りにして塩を振る。しその葉は半分に切

る。

（A）の材料をボウルに入れ、軽く混ぜ合わせて衣を作る。

しその葉の両面に小麦粉（分量外）をまぶし、しその葉の表を内側にして

白身魚をはさむ。揚げ油を170～175℃に熱し、白身魚に衣をつけて入れ、

衣がカリッとするまで4～5分揚げる。

器に盛り付け、梅肉ソースを添える。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

作り方

マダラなどに代表される白身魚は、
良質のたんぱく質が豊富です。低
脂質なのもうれしいところです。

梅干しのクエン酸には、疲労回復
や食欲増進効果があります。さら
に殺菌、防腐作用があるので、暑
い時期にはとくにおすすめです。
ただし、塩分が多いので食べすぎ
には注意を。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能



調理時間

30分

アジのムニエル ラビゴットソース

アジ（三枚おろし）の切り身・・2切れ
塩・・・少々
こしょう・・・少々
小麦粉・・・大さじ1
サラダ油・・・大さじ1

ラビゴットソース（作りやすい分量）
きゅうり・・・1/2本
たまねぎ・・・1/4個
トマト・・・1/2個
セロリ・・・1/2本

材料（2人分）

公式サイト
掲載ページ

2

エネルギー 187kcal
たんぱく質 13.4g
脂質 11.0g
塩分 1.1g

（A）
酢・・・大さじ2
サラダ油・・・小さじ2
塩・・・ふたつまみ
砂糖・・・小さじ1
粒マスタード・・・小さじ1



ラビゴットソースを作る。きゅうりはたてに6つ割にして、5mmの小口切

りにする。たまねぎは粗みじん切り、セロリは筋を取り粗みじん切りにす

る。

トマトはざっと種を取り、5mm角に切る。

ボウルに（A）を合わせる。きゅうり、たまねぎ、セロリ、トマトを加え

て混ぜ、冷蔵庫で冷やしておく。

アジに塩、こしょうを振り、小麦粉をまぶす。

フライパンにサラダ油を入れて中火にかける。温まってきたら、アジの皮

目を下にして入れ、2～3分焼く。焼き色がついたら返し、ふたをして4～

5分焼く。

アジを器に盛り、冷やしておいたラビゴットソースをかける。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

作り方

ラビゴットとはフランス語で「元
気を出させる」の意味があり、酢
と油に野菜のみじん切りを加え
たソースです。

夏らしく酸味の効いたソースは魚
介の他、肉料理などにも合います。
白ワインビネガーやオリーブ油な
ど組み合わせを変えて、いろいろ
な味が楽しめるソースです。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能



調理時間

20分

牛肉ときゅうりの炒め物

牛ももうす切り肉・・・100g
しょうゆ・・・小さじ1/2
酒・・・小さじ1
ごま油・・・小さじ1/2
かたくり粉・・・大さじ1
きゅうり・・・1本
白ねぎ・・・1/2本
トマト・・・1/2個
にんにくのみじん切り・・・小さじ1
しょうがのみじん切り・・・小さじ1
トウバンジャン・・・小さじ1/4
サラダ油・・・小さじ2

材料（2人分）

公式サイト
掲載ページ

3

エネルギー 193kcal
たんぱく質 12.8g
脂質 9.0g
塩分 1.5g

（A）
オイスターソース・・・小さじ2
しょうゆ・・・小さじ1
酒・・・小さじ1
みりん・・・小さじ1



牛肉は一口大に切り、バットに広げて並べ、しょうゆ、酒、ごま油をまぶ

す。（A）を合わせておく。

きゅうりは斜め2～3cm長さの乱切りにする。白ねぎは斜め切りにする。

トマトは1cm厚さのくし形に切る。

牛肉に、かたくり粉を茶こしで振ってまぶす。

フライパンに、にんにくとしょうがのみじん切り、トウバンジャンを入れ

て中火にかける。温まって香りが出てきたら牛肉を加える。両面を焼いて

いったん取り出す。

火力をやや強め、きゅうりと白ねぎを加えて炒める。全体に油が回ったら

トマト、牛肉を戻し入れ、（A）を加えて手早く炒め合わせる。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

作り方

生でサラダや酢の物で食べること
の多いきゅうりですが、炒め物に
しても美味しく、たくさん食べら
れます。

きゅうりは淡泊な味なので、しっ
かりめの味付けが合います。シャ
キシャキ感が残るよう、手早く炒
め合わせましょう。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能



調理時間

15分

ピーマンの塩昆布和え

ピーマン・・・8個
塩昆布・・・12g
しょうゆ・・・小さじ1/2
白すりごま・・・小さじ2

材料（4人分）

公式サイト
掲載ページ

エネルギー 25kcal
たんぱく質 1.4g
脂質 0.8g
塩分 0.7g

4



ピーマンはたて2つ割りにして種を取り、たて方向に2～3mm幅の細切り

にする。

熱湯にピーマンを入れ、3～4分ゆでてザルにあげて水気をきる。

ピーマンが温かいうちにボウルに入れ、塩昆布、しょうゆ、白すりごまを

加えて混ぜ合わせる。

【1】

【2】

【3】

作り方

ピーマンはβ-カロテンが豊富、ま
た比較的熱に強いビタミンCも含ま
れています。

材料はたったの4種類、塩昆布が調
味料としていい味を出してくれま
す。ピーマンが温かいうちに混ぜ
合わせましょう、味がよくなじみ
ます。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能



調理時間

30分

冬瓜のカニあんかけ

冬瓜・・・500g
カニ缶・・・小1缶
冷凍グリンピース・・・大さじ2
（A）
だし汁・・・200ml
砂糖・・・大さじ1と1/3
うすくちしょうゆ・・・大さじ1
塩・・・小さじ1/3
みりん・・・小さじ1

（B）
かたくり粉・・・小さじ2
水・・・大さじ1

しょうが汁・・・小さじ1/2

材料（4人分）

公式サイト
掲載ページ

エネルギー 65kcal
たんぱく質 5.7g
脂質 0.3g
塩分 1.7g

5



冬瓜は皮をやや厚めにむき、わたと種をスプーンで除き、2cm角に切る。

たっぷりの熱湯の中に冬瓜を入れ、5分ほどゆでてザルにあげる。（B）を

合わせて水溶きかたくり粉を作る。

なべに（A）を合わせて火にかけ、沸騰してきたら冬瓜とカニ缶を汁ごと

加える。落としぶたをして、弱めの中火で冬瓜がやわらかくなるまで8～

10分煮る。

冷凍グリンピースを加えてひと煮し、しょうが汁を加える。

水溶きかたくり粉を、もう一度よく混ぜてから回し入れ、全体を混ぜ、と

ろみがついたら火からおろす。

【1】

【2】

【3】

【4】

作り方

冬瓜は95％以上が水分で、とても
低カロリー、カリウムを比較的多
く含みますが、カリウムには余分
なナトリウムを排出して、血圧を
正常に保つ働きがあります。

仕上げにしょうが汁を加えること
ですっきりとした味わいになり、
冷たくしても美味しいです。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能



調理時間

20分

きゅうりとちくわの梅かつお和え

きゅうり・・・2本
塩・・・小さじ1/3
ちくわ・・・1本
えのきだけ・・・1/4パック
（A）
梅肉・・・小さじ2
うすくちしょうゆ・・・小さじ1
みりん・・・小さじ1
だし汁・・・小さじ1と1/2

かつお節・・・適宜

材料（4人分）

公式サイト
掲載ページ

エネルギー 29kcal
たんぱく質 1.7g
脂質 0.2g
塩分 1.1g

6



きゅうりはうす切りにする。塩を振り混ぜ、しんなりするまで10分おく。

ちくわは5mm幅の輪切りにする。

えのきだけは石づきを切り落とし1cm長さに切る。小さめの耐熱容器に入

れ、水大さじ1をかけてラップをし、レンジ500Wで2～3分加熱し、取り

出して冷ます。

（A）を混ぜ合わせる。

ボウルにきゅうり、ちくわ、えのきだけを入れ（A）を加えて和える。器

に盛り、かつお節をのせる。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

作り方

梅肉は市販のものや、梅干しを包
丁でこまかくたたいてペースト状
にしてもよいです。

ちくわを加えると、さっぱり味の
中に旨味が加わり美味しくなる、
おすすめの組み合わせです。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能



調理時間

30分

そうめん瓜の酢の物＆サラダ

材料（4人分）

公式サイト
掲載ページ

7

（酢の物）
そうめん瓜・・・1/4個
きゅうり・・・1/2本
にんじん・・・15g
塩・・・ひとつまみ
酢・・・大さじ2
砂糖・・・大さじ1と1/3
うすくちしょうゆ・・・小さじ1弱
かつお節・・・適宜
（サラダ）
そうめん瓜・・・1/4個
かに風味かまぼこ・・・30g
貝割れ大根・・・1/4パック

（A）
マヨネーズ・・・大さじ3
粒マスタード・・・小さじ1
酢・・・小さじ1/2
砂糖・・・小さじ1/2
塩・・・ひとつまみ
こしょう・・・少々

エネルギー 102kcal
たんぱく質 2.3g
脂質 7.9g
塩分 0.7g

エネルギー 36kcal
たんぱく質 0.8g
脂質 0.1g
塩分 0.5g

（酢の物） （サラダ）



そうめん瓜は2cm厚さの輪切りにし、半分に切って種を取る。

たっぷりの熱湯の中に、そうめん瓜を入れて5～6分ゆでる。菜箸がやや抵

抗がありつつも刺さって、動かすとほぐれるようになったら水にとる。

水の中で、手でほぐしながら皮を除く。ザルにあげて水気をきり、食べや

すい長さに切る（半分ずつ、酢の物とサラダに使う。）。

酢の物を作る。きゅうりは斜めうす切りにし、細切りにする。にんじんは

ピーラーでうすくそぎ切りにしたものを、細いせん切りにする。きゅうり

とにんじんを合わせて塩を振り混ぜ5分おく。

そうめん瓜の水気を軽く絞り、きゅうり、にんじんと合わせ、酢、砂糖、

うすくちしょうゆで和える。器に盛り、かつお節をのせる。

サラダを作る。かに風味かまぼこはほぐす。貝割れ大根は根元を切り落と

し、長ければ半分に切る。

そうめん瓜の水気を軽く絞り、かに風味かまぼこ、貝割れ大根と合わせ

（A）を加えて和える。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

【7】

作り方

そうめん瓜はかぼちゃの一種、金
糸瓜とも呼ばれ、果肉がせんい状
になっているため、ゆでるとほど
けて麺のようになります。

シャキシャキとした食感をいかし
て、酢の物やサラダにすると美味
しいです。ゆですぎるとつぶれて
水っぽいピューレ状になります。
また皮がとてもかたいので、切る
ときには注意しましょう。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能



調理時間

20分

中華風冷や奴

絹ごし豆腐・・・1丁
卵・・・1個
サラダ油・・・小さじ1
きゅうり・・・1/2本
塩・・・ひとつまみ
トマト・・・1/2個
（A）
酢・・・大さじ1
しょうゆ・・・大さじ1
ごま油・・・小さじ1
トウバンジャン・・・小さじ1/4

材料（2人分）

公式サイト
掲載ページ

エネルギー 181kcal
たんぱく質 11.8g
脂質 11.1g
塩分 2.0g
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卵を溶きほぐす。フライパンにサラダ油を入れて中火にかける。温まって

きたら、卵を流し入れて、うすく広げて両面を焼く。取り出して5cm長さ、

3mm幅のせん切りにして、錦糸卵を作る。

きゅうりは斜めうす切りにし、たてに細切りにする。塩を振り混ぜ、しん

なりするまで5分おく。トマトは横に3～4mm厚さのうす切りにする。

（A）を合わせる。

絹ごし豆腐を2等分にする。器にトマトを並べ、絹ごし豆腐をのせる。そ

の上に錦糸卵ときゅうりをのせ（A）をかける。

【1】

【2】

【3】

【4】

作り方

豆腐は必須アミノ酸が豊富で、良
質なたんぱく質と、コレステロー
ルを下げる効果のあるリノール酸
などを含んでいます。

絹ごし豆腐は木綿豆腐に比べると、
舌ざわりがなめらかで、のど越し
がよいので、夏バテで食欲のない
時などにも食べやすいです。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能



調理時間

40分

野菜たっぷりドライカレー

合びき肉・・・200g
たまねぎ・・・大きめ1/2個
にんじん・・・1/2本
しいたけ・・・1枚
にんにく・・・1片
トマト・・・1個
ほうれん草・・・1/2把
サラダ油・・・小さじ2
カレー粉・・・大さじ1

材料（4～5人分）

公式サイト
掲載ページ

エネルギー 499kcal
たんぱく質 15.2g
脂質 9.6g
塩分 1.3g
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（A）
固形スープの素・・・1個
ケチャップ・・・大さじ1
しょうゆ・・・小さじ2
塩・・・ひとつまみ
こしょう・・・少々

温かいご飯・・・茶わん4～5杯



たまねぎ、にんじん、しいたけは粗みじん切りにする。にんにくはみじん

切りにする。

トマトはヘタをくり抜き、熱湯に10秒ほどつけて、すぐに冷水に取り皮を

むく（湯むき）。種ごと5mm～1cmの角切りにする。ほうれん草はかた

めにゆでて、水気を絞り5mm幅のざく切りにする。

なべにサラダ油とにんにくを入れ中火にかける。温まって香りが出てきた

ら、合びき肉を加えて炒める。色が変わったら、たまねぎ、にんじん、し

いたけを加えて炒め合わせる。

カレー粉を振り入れてひと炒めし、トマトと（A）を加えて混ぜ合わせる。

弱火にして時々混ぜながらふたをして10分煮る。

ほうれん草を加えて、さらに5分ほど煮る。

温かいご飯を器に盛り、【5】をかける。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

作り方

カレー粉のスパイシーさと、野菜
の旨味たっぷりで、いつものカ
レーより脂質、塩分控えめでも美
味しくいただけます。

トマトと野菜の水分だけで煮込む
ので、こがさないように注意して。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能



調理時間

30分

サラダ風冷麦

冷麦・・・100g
卵・・・1個
サラダ油・・・小さじ1
しその葉・・・4～5枚
みょうが・・・2個
白ねぎ・・・1/3本
しょうがのうす切り・・・3～4枚
レタス・・・2～3枚
プチトマト・・・3個
（A）
水・・・300ml
しょうゆ・・・小さじ2
うすくちしょうゆ・・・小さじ2

材料（2人分）

公式サイト
掲載ページ
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エネルギー 272kcal
たんぱく質 9.4g
脂質 5.3g
塩分 2.7g

（Aの続き）
塩・・・ひとつまみ
みりん・・・小さじ2
だし昆布・・・5㎝角1枚
かつお節・・・1/2カップ

好みで練りわさび・・・適宜



つゆを作る。なべに（A）をすべて入れて弱火にかけ、ゆっくりと温める。

沸騰したら火からおろし、しばらく置いてかつお節が沈んだら、キッチン

ペーパーをひいたザルでこして冷やしておく。

卵は溶きほぐし、サラダ油をひいたフライパンでうす焼き卵を作り、細切

りにする。

しその葉、みょうが、白ねぎ、しょうがは細いせん切りにして、冷水につ

けてシャキッとさせ、水気をよくきる。

レタスは一口大にちぎる。プチトマトは4つのくし型に切る。

冷麦をゆでて冷水にとり、軽くもみ洗いしてぬめりを取り、ザルにあげる。

水気をきった冷麦に【2】【3】とトマトを混ぜ、器にレタスを敷いて上に

盛り付け、食べる直前につゆをかける。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

作り方

簡単で美味しいつゆの作り方です。
ざるそばやそうめんなどにも使え
るので、作り方をおぼえておくと
便利です。

しその葉、みょうが、しょうがな
ど香味野菜たっぷりで、暑い夏で
も食のすすむごちそう麺です。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能



調理時間

30分

ビシソワーズ

じゃがいも・・・1と1/2個（正味250g）
たまねぎ・・・1/4個
バター・・・小さじ1
水・・・400ml
固形スープの素・・・1/2個
牛乳・・・200ml
塩・・・小さじ3/5
こしょう・・・少々
生クリーム（植物性脂肪）・・・大さじ2
あればパセリのみじん切り・・・適宜

材料（4人分）

公式サイト
掲載ページ

エネルギー 124kcal
たんぱく質 3.3g
脂質 5.8g
塩分 1.2g
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じゃがいもは5mm厚さのいちょう切りにし、さっと水洗いする。たまね

ぎはうす切りにする。

なべにバターを入れ中火にかける。バターが溶けたら、じゃがいもとたま

ねぎを加えて炒める。

たまねぎが透き通ってきたら水を加える。沸騰したらアクを取り、固形

スープの素を加え、じゃがいもがやわらかくなるまで10分煮る。塩、こ

しょうを加えて味をととのえる。

【3】の粗熱をとり、ミキサーにかけてなめらかなピューレ状にする。

【4】に牛乳と生クリームを加えてよく混ぜ、冷蔵庫でよく冷やす。

器に盛り、あればパセリのみじん切りをのせる。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

作り方

じゃがいものでんぷん質でとろみ
がつくので、じゃがいもはさっと
水洗いする程度にし、でんぷん質
を落とし過ぎないようにします。

クラッカーやパンを添えて、暑い
ときでも食が進む冷たいスープで
す。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能



調理時間

15分

トマト寒天

トマト・・・2～3個（正味300g）
粉寒天・・・4g
水・・・100ml
砂糖・・・50g

材料（5人分）

公式サイト
掲載ページ

エネルギー 50kcal
たんぱく質 0.4g
脂質 0.1g
塩分 0.0g
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トマトはヘタをくり抜き、熱湯に10秒ほどつけて、すぐに冷水に取り皮を

むく（湯むき）。

湯むきしたトマトを横半分に切り、スプーンで種を取り除いて300g用意

する。ざく切りにして、ミキサーにかけペースト状にする。

小なべに水と粉寒天を入れてよく混ぜる。砂糖を加えて弱火にかけ、たえ

ず木べらで混ぜながら、沸騰してから1～2分煮る。トマトを加え、沸騰直

前まで温める。

粗熱をとり、プリン型などに流し入れ、冷蔵庫で冷やし固める。

【1】

【2】

【3】

【4】

作り方

トマトの赤い色はリコピンという
色素成分。リコピンには強い抗酸
化力があり、ガンや動脈硬化を予
防する効果があるとされます。ま
た、β-カロテンやビタミンCも多く
含まれ、美容と健康には欠かせな
い野菜です。

種のまわりにはペクチンが多く、
血中コレステロールを下げる作用
があります。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能



2018年6月発行

編集 栄養給食課 管理栄養士 塚本 正子
管理栄養士 増本 三奈子
栄養士 川口 愛
調理主任 宗廣 千寿

総務課 課長 西野 聡

発行 医療法人社団せがわ会 千代田病院
〒731-1535 広島県山県郡北広島町今田3860番地
TEL 0826-72-6511
FAX 0826-72-6541
URL http://www.chiyoda-hospital.or.jp/

栄養レシピ vol.2 夏の料理





〒731-1535 広島県山県郡北広島町今田3860番地

☎ 0826-72-6511

せがわ会 検索

栄養レシピ vol.2 夏の料理


