
栄養レシピ
管理栄養士が考案したカラダにやさしい料理レシピ
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春・夏の料理





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



カツオのソテー洋風梅みそかけ
20分・172kcal

鶏肉のトマト煮
40分・240kcal

なすと鶏肉の卵とじ
30分・175kcal

グリンピースのコンソメ煮
20分・118kcal

アスパラとえびの卵炒め
30分・105kcal

きゅうりと春雨の中華酢の物
20分・35kcal

ピーマンとツナのカレー炒め
20分・82kcal

ひじきと厚揚げのあっさり煮
50分・85kcal

しっとりそぼろ丼
30分・611kcal

フルーツ杏仁豆腐
30分・135kcal

パインゼリー
30分・76kcal
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豚肉の梅おろし焼き肉
15分・244kcal

3



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。

●

●

●

●

●

●

（表示例）



調理時間

20分

カツオのソテー洋風梅みそかけ

カツオのたたき・・・ひとさく（250ｇ）
酒・・・小さじ1
サラダ油・・・小さじ2
（A）
マヨネーズ・・・大さじ1
白みそ・・・大さじ1
梅肉・・・小さじ2
砂糖・・・小さじ1/2
だし汁・・・大さじ1

材料（3人分）

公式サイト
掲載ページ

1

エネルギー 172kcal
たんぱく質 22.2g
脂質 6.2g
塩分 0.9g



カツオのたたきは1cm厚さに切り、酒を振り5分おく。

（A）を合わせて、洋風梅みそを作る。

フライパンにサラダ油を入れて中火にかける。温まってきたらカツオを並

べ入れ、2分焼く。

裏返して、さらに1～2分焼いたら、取り出して器に盛る。

洋風梅みそをかける。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

作り方

春から夏に出回るカツオは高たん
ぱく質、低脂質でさっぱりとした
味わいです。定番のたたき以外に、
ソテーやフライなどもおすすめで
す。

今回はたたきを使いましたが、カ
ツオの切り身でもよいです。身が
かたくなるので、加熱し過ぎに注
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

40分

鶏肉のトマト煮

鶏もも肉・・・1枚
塩・・・ひとつまみ
こしょう・・・少々
小麦粉・・・大さじ2
サラダ油・・・大さじ1
たまねぎ・・・1/2個
ピーマン・・・1個
ぶなしめじ・・・1/2パック
ホールトマト缶（無塩）・・・1/2缶
（200g）
顆粒チキンスープの素・・・3g
ケチャップ・・・大さじ1と1/2
しょうゆ・・・小さじ1

材料（3人分）

公式サイト
掲載ページ

2

エネルギー 240kcal
たんぱく質 13.1g
脂質 14.1g
塩分 1.8g

砂糖・・・小さじ1/2
塩・・・ひとつまみ
こしょう・・・少々



鶏肉は黄色い脂肪を取り除き、厚みのあるところは包丁を入れて開くよう

にし、2～3cmの角切りにする。塩、こしょうを振り10分おく。

たまねぎはくし形に切る。ピーマンは半分に切って種を取り、横に1cm幅

に切る。ぶなしめじは小房に分ける。

鶏肉に小麦粉をまぶす。

フライパンにサラダ油を入れて中火にかける。温まってきたら鶏肉を加え

る。途中で返しながら、火が通るまで5～6分焼いて、いったん取り出して

おく。

同じフライパンで、たまねぎ、ピーマン、ぶなしめじを加えて炒める。

全体に油が回ったらホールトマト缶、顆粒チキンスープの素、ケチャップ、

しょうゆ、砂糖を加える。沸騰してきたらやや弱火にして、ホールトマト

をつぶすように混ぜながら5分煮る。

鶏肉を戻し入れ、さらに2～3分煮て、塩、こしょうで味をととのえる。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

【7】

作り方

トマト缶はホール以外にも、角切
りタイプなどもあります。有塩の
場合は味をみて、塩を加減しま
しょう。

鶏肉に小麦粉をまぶすことで、か
たくなるのを防ぎ、とろみもつき
ます。ご飯やパンを添えたり、パ
スタをからめても美味しいです。

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

15分

豚肉の梅おろし焼き肉

豚肩ロースうす切り肉・・・150g
塩・・・小さじ1/3
こしょう・・・少々
サラダ油・・・小さじ1
大根・・・150g
梅肉・・・大さじ1
うすくちしょうゆ・・・小さじ1/2
しその葉・・・5枚

材料（2人分）

公式サイト
掲載ページ
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エネルギー 244kcal
たんぱく質 13.5g
脂質 16.6g
塩分 2.0g



豚肉に塩、こしょうを振る。

大根はすりおろし、軽く水気をきる。しその葉はせん切りにする。

大根おろしに梅肉と、うすくちしょうゆを混ぜる。

フライパンにサラダ油を入れて中火にかける。温まってきたら豚肉を広げ

入れて、両面を焼く。

豚肉に火が通ったら、【3】としその葉を加え、軽く混ぜ合わせ、火から

おろす。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

作り方

豚肉には、疲労回復効果のあるビ
タミンB1が豊富に含まれています。
梅肉にも疲労回復効果のあるクエ
ン酸、大根おろしには、消化酵素
のジアスターゼが含まれています。
食欲の落ちる暑い夏にさっぱりと
食べられる組み合わせです。

豚肉はしゃぶしゃぶ用のうす切り
を使うと、早く火が通り、短時間
で出来上がるのでおすすめです。

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

なすと鶏肉の卵とじ

なす・・・大3本（300g）
鶏もも肉・・・1/2枚
みつば・・・5～6本
卵・・・3個
サラダ油・・・小さじ2
（A）
だし汁・・・100ml
砂糖・・・大さじ1と1/2
しょうゆ・・・大さじ2
みりん・・・小さじ2
酒・・・小さじ2

材料（4人分）

公式サイト
掲載ページ

4

エネルギー 175kcal
たんぱく質 10.5g
脂質 9.6g
塩分 1.5g



なすはたて半分にし、5mm厚さの斜め切りにして、水に5分さらしてアク

を取り、ザルにあげて水気をきる。

鶏肉は一口大の細切りにする。

みつばは2cm長さに切る。卵は溶きほぐしておく。

フライパンにサラダ油を入れて中火にかける。温まってきたら鶏肉を加え

て炒める。

鶏肉が白っぽくなったら、なすを加えて炒める。全体に油が回ったら

（A）を加える。ふたをして、なすがしんなりするまで5～6分煮る。

溶き卵を全体に回し入れ、みつばを散らす。ふたをして火を止め、好みの

かたさまで余熱で火を通す。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

作り方

なすに鶏肉の旨味と、だし汁がし
み込んで、ふんわり卵で仕上げた、
やさしい味わいの一品です。

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

グリンピースのコンソメ煮

生グリンピース・・・正味150g
ベーコン（ブロック）・・・50g
たまねぎ・・・1/2個
にんじん・・・40g
サラダ油・・・小さじ1
（A）
水・・・200ml
固形スープの素・・・1個
砂糖・・・小さじ2
塩・・・小さじ1/3
酒・・・小さじ1

材料（4人分）

公式サイト
掲載ページ

5

エネルギー 118kcal
たんぱく質 4.6g
脂質 6.1g
塩分 1.3g



生グリンピースは、たっぷりの湯で3～4分ゆでて、ザルにあげる。

ベーコンは5mm角に切る。

たまねぎ、にんじんは5mm角に切る。

なべにサラダ油を入れて中火にかける。温まってきたらベーコンを加えて

炒める。

ベーコンから脂が出てきたら、たまねぎ、にんじんを加えて炒める。

全体に油が回ったら（A）を加え沸騰したら、たまねぎ、にんじんがやわ

らかくなるまで5～6分煮る。

グリンピースを加え、さらに2～3分煮る。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

【7】

作り方

たんぱく質、β-カロテン、ビタミ
ンB群、Cなどが豊富なグリンピー
ス、旬の時期にはぜひさやつつき
で買い求めて。さやから出すと皮
がかたくなるので、早めにゆでま
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

アスパラとえびの卵炒め

卵・・・3個
（A）
鶏ガラスープの素・・・小さじ1/2
塩・・・小さじ1/3
こしょう・・・少々

グリーンアスパラガス・・・1束
むきえび・・・100g
きくらげ（乾燥）・・・3g
サラダ油・・・小さじ2
塩・・・ひとつまみ
こしょう・・・少々

材料（4人分）

公式サイト
掲載ページ
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エネルギー 105kcal
たんぱく質 10.1g
脂質 6.2g
塩分 1.1g



グリーンアスパラガスは根元を1～2cmほど切り落として、根本側1/3位ま

でピーラーでうすく皮をむき、4～5mm厚さの斜め切りにする。

むきえびに酒大さじ1と塩小さじ1/2（分量外）をまぶし、手で軽くもみ込

み、水洗いをして水気をふき取る。

きくらげはぬるま湯に漬けて戻し、2～3mm幅のたんざく切りにする。

卵は溶きほぐし（A）を加えてよく混ぜる。

フライパンにサラダ油を入れて中火にかける。温まってきたらグリーンア

スパラガス、きくらげを加えて炒める。

全体に油が回ったら、むきえびを加えて炒める。

むきえびに火が通ったら、溶き卵を回し入れ、全体を大きく混ぜ、半熟程

度になったら火からおろす。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

【7】

作り方

グリーンアスパラガスには、疲労
回復効果のあるアミノ酸の一種、
アスパラギン酸が多く含まれてい
ます。また穂先に含まれるルチン
には、毛細血管を丈夫にする働き
があります。

卵は余熱で火が通るので、炒め過
ぎないようにしましょう。

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

きゅうりと春雨の中華酢の物

きゅうり・・・1本
にんじん・・・30g
塩・・・小さじ1/3
春雨・・・15g
（A）
砂糖・・・大さじ1
酢・・・大さじ1と1/2
しょうゆ・・・小さじ1/2
トウバンジャン・・・小さじ1/4
ごま油・・・小さじ1/2

材料（4人分）

公式サイト
掲載ページ
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エネルギー 35kcal
たんぱく質 0.4g
脂質 0.5g
塩分 0.6g



きゅうりは斜めに3～4mm厚さのうす切りにしてから、たてに2mm幅の

細切りにする。

にんじんも細めのせん切りにして、きゅうりと合わせて塩を振り混ぜ、し

んなりするまで10分おく。

春雨は沸騰した湯で2～3分ゆでてザルにあげ、ざっと水洗いして水気をき

る。長ければ食べやすい長さに切る。

ボウルに（A）を合わせる。軽く水気を絞ったきゅうりとにんじん、春雨

を加えて和える。

【1】

【2】

【3】

【4】

作り方

一般に春雨と呼ばれるものは、
じゃがいもとさつまいものでんぷ
んを原料として作られています。
緑豆のでんぷんから作られる春雨
は、弾力とコシがあるので、なべ
物などに入れても煮くずれしにく
いのが特徴です。今回は普通の春
雨を使いました。

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

20分

ピーマンとツナのカレー炒め

ピーマン・・・6個
たまねぎ・・・30g
冷凍コーン・・・大さじ2
ツナ缶・・・小1缶
サラダ油・・・小さじ1
カレー粉・・・小さじ1/2
塩・・・ひとつまみ
しょうゆ・・・小さじ1

材料（4人分）

公式サイト
掲載ページ
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エネルギー 82kcal
たんぱく質 4.1g
脂質 5.4g
塩分 0.7g



ピーマンは種を取り、横に1cm幅に切る。たまねぎはせん切りにする。

フライパンにサラダ油を入れて中火にかける。温まってきたらピーマン、

たまねぎ、コーンを加えて炒める。

全体に油が回ったら、ツナ缶を汁ごと加え、さらに炒める。

ピーマンがしんなりしたら、カレー粉、塩、しょうゆを加え、全体を炒め

合わせる。

【1】

【2】

【3】

【4】

作り方

ピーマンは加熱に強いビタミンCや
β-カロテンを豊富に含んでいます。

ピーマンに含まれるβ-カロテンは、
油といっしょに摂ると吸収が高ま
ります。ツナ缶の汁（オイル）は、
いっしょに使いましょう。

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

50分

ひじきと厚揚げのあっさり煮

ひじき・・・20g
厚揚げ・・・1/2枚
にんじん・・・30g
干ししいたけ・・・1枚
サラダ油・・・小さじ2
梅干し・・・中2個
（A）
砂糖・・・大さじ1
しょうゆ・・・小さじ2
酒・・・大さじ1
みりん・・・小さじ2

材料（4人分）

公式サイト
掲載ページ

9

エネルギー 85kcal
たんぱく質 2.9g
脂質 4.3g
塩分 1.0g



ひじきはたっぷりの水に20～30分浸して戻す。戻したひじきを手です

くってザルにあげて水気をきり、食べやすい長さに切る。

干ししいたけはぬるま湯につけて戻し、せん切りにする（戻し汁はとって

おく。）。

にんじんはせん切りにする。厚揚げは横に厚みを半分にし、5～6mm厚さ

のたんざく切りにする。

梅干しは種を取り、小さめにちぎる。

なべにサラダ油を入れて中火にかける。温まってきたら、ひじき、干しし

いたけ、にんじんを加えて炒める。

全体に油が回ったら厚揚げを加え、干ししいたけの戻し汁をひたひたまで

加える（足りなければ水を加える。）。

梅干しと（A）を加えてひと混ぜし、沸騰したら落としぶたをし、弱めの

中火で煮汁がほぼなくなるまで15分位煮る。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

【7】

作り方

梅干しの酸味が加わり、通常の煮
付けよりあっさりとした味に仕上
がるので、暑い日にもおすすめで
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

しっとりそぼろ丼

牛ひき肉・・・100g
木綿豆腐・・・1/2丁
白ねぎ・・・1/3本
しょうがのうす切り・・・3～4枚
ごま油・・・小さじ2
（A）
砂糖・・・小さじ2
赤みそ・・・大さじ1と1/3
酒・・・大さじ1
みりん・・・小さじ1

青ねぎの小口切り・・・適宜
温かいご飯・・・茶わん2杯分

材料（2人分）

10

エネルギー 611kcal
たんぱく質 22.8g
脂質 17.0g
塩分 1.6g

公式サイト
掲載ページ



白ねぎは粗みじん切り、しょうがはみじん切りにする。（A）を混ぜ合わ

せておく。

なべにごま油、白ねぎ、しょうがを入れて中火にかける。温まって香りが

出てきたら、いったん火を止めて、牛ひき肉と木綿豆腐をくずしながら加

える。

（A）を加えて再び火をつける。中火にし、木べらで豆腐をつぶしながら

全体を混ぜ合わせる。

牛ひき肉に火が通り、水気が煮詰まってきたら火からおろす。

どんぶりにご飯を盛り、【4】をのせ、青ねぎをのせる。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

作り方

そぼろの煮詰め具合は、水分を少
し残す方が、しっとりと食べやす
くなります。好みで温泉卵や卵黄
をのせてもよいでしょう。

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

フルーツ杏仁豆腐

粉寒天・・・2g
水・・・200ml
牛乳・・・100ml
砂糖・・・大さじ3と1/2
アーモンドエッセンス・・・3～4滴
キウイフルーツ・・・1個
みかん缶・・・100g
パイン缶・・・100g
さくらんぼ缶・・・10粒
（A）
水・・・200ml
砂糖・・・大さじ5

レモン汁・・・小さじ1

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 135kcal
たんぱく質 1.2g
脂質 0.9g
塩分 0.0g



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、1～2分煮る。牛乳、砂糖を加え、混ぜ

ながら沸騰直前まで温める。

火からおろし、アーモンドエッセンスを加え、バットなどに1～1.5cm高

さに流し入れ、冷蔵庫で冷やし固める。

耐熱容器に（A）の水と砂糖を入れラップをして、レンジ600wで30秒～1

分加熱する。取り出して混ぜ、砂糖が溶けたらレモン汁を加え、冷蔵庫で

冷やす。

キウイフルーツは皮をむき、たてに1/4にし、横に5～6つに切る。パイン

缶は一口大に切る。

固まった【2】をバットから取り出し、たてに1.5cm幅に切る。さらに斜

めに1.5cm幅に切り込みを入れて、ひし形になるように切る。

器に【5】と、フルーツを入れ、【3】のシロップを注ぐ。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

作り方

杏仁豆腐、フルーツ、シロップを
よく冷やしておき、食べる直前に
合わせれば、華やかなスイーツが
あっという間に作れます。

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

パインゼリー

ゼラチン・・・10g
水・・・300ml
砂糖・・・大さじ4
パイン缶・・・150g
パインジュース（果汁100％）・・・200ml

材料（5人分）

公式サイト
掲載ページ
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エネルギー 76kcal
たんぱく質 1.9g
脂質 0.1g
塩分 0.0g



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。

パイン缶を一口大に切り、パインジュースといっしょに、少し粒が残る程

度にミキサーにかける。

小なべに水を入れて中火にかける。温まってきたら砂糖を加えて溶かし、

沸騰直前になったら火からおろし、【1】のゼラチンを加えて、よく混ぜ

て溶かす。

【3】に【2】を加えてよく混ぜ、氷水にあてる。木べらで混ぜながら、と

ろみがつくまで冷やす。

グラスなどの容器に流し入れ、冷蔵庫で冷やし固める。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

作り方

パイン缶のせんいが残らず、子供
から高齢者まで、美味しく食べら
れるゼリーです。夏場の水分補給
にもどうぞ。

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
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