




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



ほうじ茶プリン
20分・129kcal

ヨーグルトゼリー
30分・87kcal（1個分）

ミルクココアゼリー
20分・95kcal

いちごミルクゼリー
30分・142kcal

さわやかみかんゼリー
30分・74kcal

ほうじ茶ゼリー
30分・144kcal

ごまミルク寒天
20分・92kcal

キャロット寒天
30分・60kcal

サイダー寒天
20分・108kcal

いもようかん
30分・103kcal

りんごの二色コンポート
45分・167kcal

まんまるカステラ
30分・590kcal（チョコ）
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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

20分

ほうじ茶プリン

粉ゼラチン・・・8g
水・・・50ml
牛乳・・・400ml
ほうじ茶の茶葉・・・3g
生クリーム・・・大さじ2
砂糖・・・大さじ1と1/2
黒砂糖・・・大さじ3と1/2
ゆで小豆缶・・・30g

材料（5人分）

公式サイト
掲載ページ

1

エネルギー 129kcal
たんぱく質 4.8g
脂質 5.5g
塩分 0.2g



小さめの容器に水を入れ、粉ゼラチンを振り入れて混ぜてふやかす。

なべに牛乳とほうじ茶の茶葉を入れ中火にかける。沸騰直前まで温め、砂

糖と黒砂糖を加えて混ぜて溶かす。

【2】を火からおろし、茶こしでこす。

ふやかしたゼラチンを加えて、よく混ぜて溶かす。

氷水にあてて、木べらで混ぜながら粗熱をとり、生クリームを加える。

器に流し入れ、冷蔵庫で冷やし固める。

固まったら上に、ゆで小豆缶をのせる。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

【7】

作り方

黒砂糖を加えるとコクのある甘み
に仕上がります。

ゼラチンは沸騰させると固まりに
くくなるので、火からおろして加
えましょう。

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

30分

ヨーグルトゼリー

プレーンヨーグルト・・・200g
砂糖・・・大さじ3
レモン汁・・・小さじ1
牛乳・・・200ml
粉ゼラチン・・・7g
（みかんソース）
みかん缶・・・80g
砂糖・・・小さじ1
かたくり粉・・・小さじ2/3

（いちごソース）
いちごジャム・・・大さじ2
水・・・大さじ1

材料（プリン型4～5個分）

公式サイト
掲載ページ

2

エネルギー 87kcal
たんぱく質 4.6g
脂質 3.0g
塩分 0.1g

（キウイソース）
キウイフルーツ・・・1個
はちみつ・・・大さじ1

～3種のフルーツソース～



みかんソース エネルギー 70kcal たんぱく質 0.4g 脂質 0.1g 塩分 0.0g
みかん缶は、スプーンで細かくつぶし、砂糖とかたくり粉といっしょに小なべに
入れてよく混ぜる。弱火にかけて、混ぜながらとろみがついたら、火からおろし
て冷ます。

いちごソース エネルギー 115kcal たんぱく質 0.2g 脂質 0.0g 塩分 0.0g
小さめの耐熱容器にジャムと水を入れて混ぜる。ラップをしてレンジ500Wで
30～40秒加熱する。取り出してひと混ぜして冷ます。

キウイソース エネルギー 118kcal たんぱく質 1.0g 脂質 0.1g 塩分 0.0g
キウイフルーツは皮をむき、5mm角に切り、小なべに入れてはちみつを混ぜる。
弱火にかけてふつふつと沸騰してきたら、火からおろして冷ます。

※ソースの栄養成分はすべて全量です。

プレーンヨーグルトをボウルに入れ、砂糖とレモン汁を加えて混ぜる。

小なべに牛乳を入れて中火にかけ、沸騰直前まで温める。火からおろして、

粉ゼラチンを振り入れ、よく混ぜて溶かし粗熱をとる。

【1】のヨーグルトの中に、【2】を加えてよく混ぜる。水でぬらしたプリ

ン型に注ぎ入れ、冷蔵庫で冷やし固める。固まったら好みのソースをのせ

る。

【1】

【2】

【3】

作り方

ヨーグルトに含まれる乳酸菌には、
腸内の善玉菌を増やして、悪玉菌
を減らす働きがあります。

キウイフルーツには、たんぱく質
分解酵素が含まれ、生の状態では
ゼリーがゆるくなるので、加熱し
てソースにします。

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

20分

ミルクココアゼリー

牛乳・・・300ml
さとう・・・50g
ピュアココア・・・5g
粉ゼラチン・・・6g

材料（4～5人分）

公式サイト
掲載ページ
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エネルギー 95kcal
たんぱく質 3.6g
脂質 2.8g
塩分 0.1g



砂糖とピュアココアを小さめの容器に入れて、ダマがなくなるように混ぜ

合わせる。

小なべに牛乳を入れて中火にかけ温める。ひと肌になったら【1】を加え、

よく混ぜながら溶かす。沸騰直前になったら火からおろし、粉ゼラチンを

振り入れ、よく混ぜて溶かす。

粗熱をとり、バットやプリン型などに流し入れ、冷蔵庫で冷やし固める。

【1】

【2】

【3】

作り方

砂糖やミルクの入らないピュアコ
コアを使ってください。

冷やし固める間に、ココアが少し
沈殿しますが、その面を上にして
盛り付けるときれいです。フルー
ツなどを添えて、おもてなしにも
ぴったり。

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

いちごミルクゼリー

粉ゼラチン・・・10g
牛乳・・・300ml
生クリーム（植物性脂肪）・・・50ml
砂糖・・・50g
いちご・・・15粒

材料（5人分）

公式サイト
掲載ページ
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エネルギー 142kcal
たんぱく質 4.5g
脂質 5.9g
塩分 0.1g



いちご10粒はヘタを取る。残り5粒は飾り用に、ヘタをつけたままたて半

分に切る。

ミキサーにいちごと牛乳を加え、いちごの粒がなくなるまでミキサーにか

ける。

【2】を裏ごし器かザルでこして、なべに入れ中火にかける。

沸騰直前まで温めたら火からおろし、砂糖と粉ゼラチンを振り入れ、木べ

らでよく混ぜて溶かす。

氷水にあて、木べらで混ぜながら粗熱が取れたら、生クリームを加える。

さらに混ぜながら、とろみがついてきたら、グラスなどに流し入れ、冷蔵

庫で冷やし固める。

固まったら、飾り用のいちごをのせる。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

【7】

作り方

粉ゼラチンを振り入れたら、すぐ
によく混ぜて、ダマにならないよ
うにしましょう。

いちごの種が残り、食感や色が少
しわるくなりますが、気にならな
ければこさなくてもよいです。

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

30分

さわやかみかんゼリー

粉ゼラチン・・・8g
水・・・300ml
砂糖・・・大さじ2と1/2
乳酸菌飲料（濃縮タイプ）・・・原液大さじ4
みかん缶・・・100g

材料（5人分）

公式サイト
掲載ページ
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エネルギー 74kcal
たんぱく質 1.8g
脂質 0.0g
塩分 0.0g



小さめの容器に水大さじ2（分量外）を入れ、粉ゼラチンを振り入れて混

ぜふやかす。

小なべに水と砂糖を入れて中火にかける。木べらで混ぜながら砂糖が溶け

て、沸騰直前になったら火からおろす。

【2】にふやかしたゼラチンを加え、よく混ぜて溶かす。

【3】に乳酸菌飲料（濃縮タイプ）の原液を加えて混ぜる。氷水にあてて、

木べらで混ぜながら粗熱をとる。

グラスなどの容器につぎ分け、みかん缶を加え、冷蔵庫で冷やし固める。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

作り方

みかん缶以外の缶詰やフルーツを
入れてもよいです。ただし、キウ
イフルーツやパイナップル、マン
ゴーなどたんぱく質分解酵素を含
む果物は、生で加えるとゼリーが
固まらなくなるので注意しましょ
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

30分

ほうじ茶ゼリー

粉ゼラチン・・・10g
水・・・600ml
ほうじ茶の茶葉・・・大さじ山盛り1杯
砂糖・・・大さじ4
水あめ・・・大さじ1
ホイップクリーム（植物性脂肪）・・・大さじ4
甘納豆・・・適宜

材料（4人分）

公式サイト
掲載ページ
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エネルギー 144kcal
たんぱく質 3.5g
脂質 5.2g
塩分 0.1g



なべに水とほうじ茶の茶葉を入れ火にかける。沸騰したら弱火にして5～

10分煮て、濃いほうじ茶を煮出す。

ボウルにキッチンペーパーを敷いたザルをのせ、ほうじ茶をこして、

500mlを取り分ける。

小さめの容器に水大さじ3（分量外）を入れ、粉ゼラチンを振り入れて混

ぜふやかす。

ほうじ茶が冷めていれば、ひと肌程度に温め、砂糖と水あめを加えて混ぜ

る。

ふやかしたゼラチンを加え、よく混ぜて溶かし、粗熱をとる。

グラスなどの器に注ぎ入れ、冷蔵庫で冷やし固める。

固まったら、上にホイップクリームをのせ、甘納豆を飾る。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

【7】

作り方

水あめを加えると、すっきりとし
た甘さに仕上がり、光沢も出ます。

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

20分

ごまミルク寒天

水・・・150ml
粉寒天・・・3g
牛乳・・・200ml
砂糖・・・40g
黒すりごま・・・大さじ2
（A）
きな粉・・・大さじ2
砂糖・・・大さじ1
塩・・・ひとつまみ

材料（5人分）

公式サイト
掲載ページ
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エネルギー 92kcal
たんぱく質 2.8g
脂質 3.6g
塩分 0.2g



なべに水と粉寒天を入れ、木べらでよく混ぜ合わせる。中火にかけ、たえ

ず混ぜながら沸騰したら弱火にし、さらに2～3分煮る。

牛乳と砂糖を加え、かき混ぜながら沸騰直前まで温める。

火からおろし、黒すりごまを加える。氷水にあてて混ぜながら、粗熱が取

れてとろみがついてきたら、バットに1～1.5cm厚さに流し入れ、冷蔵庫

で冷やし固める。

（A）を合わせる。

固まった【3】を1cm角に切って器に盛り、（A）をかける。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

作り方

寒天はてんぐさという海藻から作
られています。低カロリーで食物
せんいが豊富です。棒寒天や糸寒
天に比べ、粉末状に加工された粉
寒天は、もどす手間がなく、溶け
やすいので手軽につかうことがで
きます。

ごまやきな粉の風味を生かして、
低カロリーなおやつに仕上げまし
た。

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

キャロット寒天

粉寒天・・・4g
水・・・500ml
砂糖・・・大さじ3と1/2
乳酸菌飲料（濃縮タイプ）・・・原液80ml
にんじん・・・120g

材料（6人分）

公式サイト
掲載ページ
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エネルギー 60kcal
たんぱく質 0.4g
脂質 0.0g
塩分 0.0g



にんじんは5㎜厚さのいちょう切りにする。

なべににんじんとかぶる程度の水（分量外）を加えて火にかける。沸騰し

たら中火にし、やわらかくなるまでゆでてザルにあげる。

なべに水と粉寒天を入れ、木べらでよく混ぜ合わせる。中火にかけ、たえ

ず混ぜながら沸騰したら弱火にし、さらに2～3分煮る。砂糖を加えて混ぜ、

溶けたら火からおろし粗熱をとる。

ミキサーににんじんと【3】の寒天液、乳酸菌飲料を入れ、にんじんが

ペースト状になるまでミキサーにかける。

流し缶かバットに流し入れ、冷蔵庫で冷やし固める。固まったら切り分け

て器に盛る。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

作り方

にんじんの味が、乳酸菌飲料でほ
どよくおさえられて、にんじんが
苦手な方でも食べやすいです。

にんじんはβ-カロテン豊富、また
寒天の食物せんいで、ヘルシーで
低カロリーなダイエット中の方に
もおすすめのおやつです。

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

サイダー寒天

サイダー・・・300ml
水・・・300ml
粉寒天・・・4g
砂糖・・・60g
レモン汁・・・大さじ1
みかん缶・・・100g
キウイフルーツ・・・1個
アメリカンチェリー・・・10粒

材料（5人分）

公式サイト
掲載ページ
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エネルギー 108kcal
たんぱく質 0.6g
脂質 0.1g
塩分 0.0g



キウイフルーツは皮をむき、たて半分にし、横に5mm幅に切る。アメリ

カンチェリーは枝を取る。

グラスやカップなどの容器5個分に、みかん缶、キウイフルーツ、アメリ

カンチェリーを均等に入れる。

なべに水と粉寒天を入れ、木べらでよく混ぜ合わせる。中火にかけ、たえ

ず混ぜながら沸騰したら弱火にし、さらに2～3分煮る。砂糖を加えて混ぜ、

溶けたら火からおろす。

【3】をボウルに移し、サイダーとレモン汁を加える。気泡が立つように

泡だて器で混ぜ、カップに均等に注ぎ入れ、冷蔵庫で冷やし固める。

【1】

【2】

【3】

【4】

作り方

サイダーは常温にしておきます。
冷たいと寒天液と混ぜた時に、固
まってしまう場合があります。

フルーツは季節のフレッシュや缶
詰めなど、好みのものを入れると
よいです。

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

30分

いもようかん

さつまいも・・・正味500g
粉寒天・・・3g
水・・・350ml
砂糖・・・80g
塩・・・ひとつまみ
干しぶどう・・・20g

材料（12×15cmの流し缶1個分）
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エネルギー 103kcal
たんぱく質 0.7g
脂質 0.1g
塩分 0.1g

公式サイト
掲載ページ



干しぶどうはぬるま湯に10分ほど浸してやわらかくする。

さつまいもはやや厚めに皮を取り、1cm厚さのいちょう切りにし、水にさ

らしてアクを抜く。耐熱容器に並べラップをして、レンジ500Wで10～12

分やわらかくなるまで加熱する。取り出して熱いうちに裏ごすか、木べら

などでつぶす。

なべに水と粉寒天を入れ、木べらでよく混ぜ合わせる。中火にかけ、たえ

ず混ぜながら沸騰したら弱火にし、さらに2～3分煮る。砂糖と塩を加えて

混ぜ、溶けたら火からおろす。

さつまいもを加え、なめらかになるまでよく混ぜて、干しぶどうを加える。

流し缶かバットに流し入れ、粗熱が取れたら冷蔵庫で冷やし固める。

適当な大きさに切り分けて、器に盛る。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

作り方

さつまいもは、不溶性の食物せん
いが豊富、また加熱しても壊れに
くいビタミンCを含んでいます。

さつまいもは、寒天液といっしょ
に、ミキサーやフードプロセッ
サーにかけると、口当りがなめら
かなようかんに仕上がります。

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



調理時間

45分

りんごの二色コンポート

りんご・・・2個
（A）
砂糖・・・大さじ3
レモン汁・・・小さじ1
水・・・大さじ3～4

（B）
砂糖・・・大さじ3
レモン汁・・・小さじ1
赤ワイン・・・大さじ3
水・・・大さじ1

プレーンヨーグルト・・・250g

材料（4人分）

公式サイト
掲載ページ
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エネルギー 167kcal
たんぱく質 2.5g
脂質 2.0g
塩分 0.1g



水切りヨーグルトを作る。ボウルにザルをのせて、キッチンペーパーを2

枚重ねて敷き、プレーンヨーグルトを入れる。ラップをして冷蔵庫に入れ、

3～4時間おく。

りんごは皮をむき、8等分のくし形に切り、芯を取る。

りんごの半量に（A）の砂糖とレモン汁をまぶして、なべに並べて15分お

く。

りんごから水分が出てきたら、（A）の水を加えて中火にかける。クッキ

ングシートで落としぶたをし、途中で2～3回返しながら、りんごがやわら

かくなるまで15～20分煮る。

残りのりんごに（B）の砂糖とレモン汁をまぶして15分おく。（B）の赤

ワイン、水を加えて同様に煮る。

それぞれ粗熱がとれたら、保存容器に移し替えて冷蔵庫で冷やす。

りんごを盛り合せて、水切りヨーグルトを添える。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

【7】

作り方

ヨーグルトは時間をおくほど、水
分が抜けてかたく仕上がります。
ひと晩でクリームチーズ状に。今
回は少しやわらかめの仕上りにし
ましたが、好みのかたさでどうぞ。

コンポートは冷たくしても、出来
たての温かいものも美味しいです。

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

30分

まんまるカステラ

（チョコ）
ホットケーキ用ミックス粉・・100g
牛乳・・・120ml
板チョコレート・・・25g

（抹茶小豆）
ホットケーキ用ミックス粉・・100g
抹茶・・・大さじ1弱
牛乳・・・120ml
ゆで小豆缶・・・小1/2缶

（チーズ）
ホットケーキ用ミックス粉・・100g
牛乳・・・120ml
プロセスチーズ・・・50g

材料（各20～25個分）

公式サイト
掲載ページ
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栄養成分は
次頁に記載

マーガリン・・・適宜



板チョコレートとチーズは、それぞれ20～25個に切り分ける。

ホットケーキ用ミックス粉と牛乳を合わせて、泡立て器でなめらかになる

まで混ぜて生地を作る。抹茶小豆の生地は、あらかじめホットケーキ用

ミックス粉と抹茶をよく混ぜておいてから、牛乳を加える。

たこ焼き器を温め、ハケでマーガリンをうすく塗る。

生地を8～9分目まで注ぎ入れ、チョコまたはチーズをまん中にのせ、軽く

おさえる。抹茶生地にはゆで小豆缶をのせる。

生地のふちにプツプツと気泡ができ始めたら、竹串で生地を中央に寄せる

ようにしながらひっくり返す。

きれいな焼き色がついたら取り出す。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

作り方

たこ焼き器の大きさにもよります
が、100gのホットケーキ用ミック
ス粉で20～25個位作れます。

中に入れる具は、他にもジャムや
ドライフルーツ、ハム、ベーコン
などいろいろと楽しめます。具を
たくさん入れ過ぎると、はみ出し
てこげつきやすくなるので気をつ
けましょう。

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

栄養成分（全量）
チョコ エネルギー 590kcal たんぱく質 13.0g 脂質 15.8g 塩分 1.5g
抹茶小豆 エネルギー 698kcal たんぱく質 17.5g 脂質 8.0g 塩分 1.6g
チーズ エネルギー 620kcal たんぱく質 22.5g 脂質 20.3g 塩分 2.8g
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