




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



サワラの和風ムニエル
30分・225kcal

アジのムニエル トマトソース
30分・213kcal

鶏肉のマヨネーズ炒め
30分・288kcal

豚肉のレモンマリネ
30分・186kcal

ピーマンのかき揚げ
30分・267kcal

なすと牛肉の炒め物
30分・160kcal

さやいんげんのごま和え2種
20分・35kcal（ごまよごし）

キャベツのじゃこ和え
20分・44kcal

きゅうりのヨーグルトサラダ
30分・67kcal

豆ご飯のおむすび
30分・299kcal

シーフードカレーライス
30分・436kcal
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鶏肉のドレッシング炒め
30分・173kcal
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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

30分

サワラの和風ムニエル

サワラの切り身・・・2切れ
（A）
しょうが汁・・・小さじ1
しょうゆ・・・小さじ1/2
酒・・・小さじ1
みりん・・・小さじ1/2

小麦粉・・・大さじ1と1/2
サラダ油・・・大さじ1
大根・・・100g
青ねぎ・・・適宜
ポン酢・・・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 225kcal
たんぱく質 15.2g
脂質 13.0g
塩分 0.8g



サワラは皮に切り目を入れ、バットに並べる。（A）をかけて10分おく。

大根はすりおろす。青ねぎは小口切りにする。

サワラの水気をキッチンペーパーで軽くふいて、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、サワラを

皮を下にして並べ入れる。

火力をやや強めにして3～4分、焼き色がついたら返す。

弱めの中火にして、さらに5～6焼く。

器に盛り、軽く水気をきった大根おろしと青ねぎを添える。ポン酢をかけ

て食べる。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

【7】

作り方

魚は一般的に頭側が美味しいとさ
れますが、サワラは尾側が美味と
いわれています。

ふたをしないで焼くことで、表面
がパリッと焼き上がります。

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

30分

アジのムニエル トマトソース

アジ（三枚おろし）の切り身・・・2尾分
塩・・・ひとつまみ
こしょう・・・少々
小麦粉・・・大さじ2
サラダ油・・・小さじ1
マーガリン・・・小さじ2
トマト・・・1/2個
たまねぎ・・・30g
サラダ油・・・小さじ1
顆粒チキンスープの素・・・1/3包（1.5g）
塩・・・少々
こしょう・・・少々

材料（2人分）

公式サイト
掲載ページ

2

エネルギー 213kcal
たんぱく質 17.8g
脂質 10.3g
塩分 1.1g



アジに塩、こしょうを振り10分おく。

トマトは5mm～1cmの角切りにする。たまねぎは粗みじん切りにする。

アジに小麦粉をまぶす。

フライパンにサラダ油とマーガリンを入れて中火にかける。温まってきた

らアジを皮目を下にして並べ入れる。火力をやや強めにし3～4分焼く。

焼き色がついたらひっくり返し、中火でさらに3～4分焼き、取り出して器

に盛る。

フライパンの汚れをキッチンペーパーでふき取り、サラダ油を加えて中火

にかけ、たまねぎを加えて炒める。

たまねぎが透き通ってきたらトマトを加えて炒める。顆粒チキンスープの

素を加えて、時々混ぜながら、ややとろみがつくまで5～6分煮詰め、塩、

こしょうで味をととのえる。

【7】をアジの上にかける。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

【7】

【8】

作り方

アジはDHAやEPAなどの不飽和脂
肪酸を多く含み、血中コレステ
ロールを下げて、血栓をできにく
くする効果があります。

フライパンひとつでソースまで作
れます。アジ以外の魚や鶏肉など
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

鶏肉のドレッシング炒め

鶏胸肉（皮なし）・・・1枚
塩・・・小さじ1/2
酒・・・大さじ1
かたくり粉・・・大さじ2
たまねぎ・・・1/2個
しいたけ・・・4枚
ぶなしめじ・・・1/2パック
パプリカ（赤）・・・1/4個
サラダ油・・・大さじ1
ドレッシング（しょうゆ系）・・・大さじ4～5
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 173kcal
たんぱく質 13.2g
脂質 8.4g
塩分 1.8g



鶏肉はたて半分にし、横に5mm厚さのそぎ切りにする。バットに並べて

塩と酒を振り10分おく。

たまねぎとパプリカは5mm幅のせん切りにする。

しいたけは4～6つ割り、ぶなしめじは小房に分ける。

鶏肉に茶こしでかたくり粉を振り、両面にまぶす。

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並べ

入れ2～3分焼く。裏返してさらに2～3分焼く。

鶏肉をフライパンの端に寄せ、たまねぎ、しいたけ、ぶなしめじ、パプリ

カを加えて炒める。

全体がしんなりしてきたら、ドレッシングとしょうゆを回し入れ、全体を

混ぜ合わせてからめる。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

【7】

作り方

甘味、酸味、塩味、旨味のあるド
レッシングは、それだけで味付け
が決まります。今回の炒め物は
しょうゆ系のドレッシングがよく
合います。ドレッシングの塩分に
よって、しょうゆは加減してくだ
さい。

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

鶏肉のマヨネーズ炒め

鶏もも肉（皮なし）・・・1枚
（A）
しょうゆ・・・小さじ1
酒・・・小さじ1

たまねぎ・・・1/2個
さやいんげん・・・5本
パプリカ（赤）・・・1/4個
サラダ油・・・小さじ2
マヨネーズ・・・大さじ2
しょうゆ・・・小さじ1/2

材料（2人分）

公式サイト
掲載ページ

4

エネルギー 288kcal
たんぱく質 20.1g
脂質 18.3g
塩分 1.1g



鶏肉はたて半分にし、横に5～6mm幅に切る。（A）をまぶして10分おく。

たまねぎはたてに1cm幅に切る。パプリカは横に5mm幅に切る。

さやいんげんは筋を取り、斜めに3つに切る。

フライパンにサラダ油を入れて中火にかける。温まってきたら鶏肉を加え

て炒める。

鶏肉が白っぽくなったら、たまねぎ、パプリカ、さやいんげんを加えて炒

め合わせる。

鶏肉に火が通り、たまねぎがやわらかくなったら、マヨネーズとしょうゆ

を加えて全体を混ぜ合わせる。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

作り方

鶏もも肉を、胸肉やささ身に変え
るとヘルシーに。そぎ切りにして、
下味をつけ、うすくかたくり粉を
まぶしてから焼くと、かたくなり
にくいです。

ピーマンやアスパラガス、ブロッ
コリーなどの野菜や、きのこ類も
合います。

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

効果・効能



調理時間

30分

豚肉のレモンマリネ

豚ロース肉しゃぶしゃぶ用・・・200g
たまねぎ・・・1/2個
きゅうり・・・1本
にんじん・・・30g
（A）
レモン汁・・・大さじ2と1/2
酢・・・大さじ1
サラダ油・・・大さじ1
しょうゆ・・・小さじ1
砂糖・・・小さじ2
塩・・・小さじ1/3
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 186kcal
たんぱく質 10.4g
脂質 12.7g
塩分 0.7g



たまねぎはたてにうす切りにして、水に5分さらして水気をきる。

きゅうり、にんじんはピーラーで5～6cm長さのうす切りにする。

（A）をジッパー付きのポリ袋に入れて、よく混ぜ合わせる。

たっぷりの湯をわかし弱火にする。豚肉を1枚ずつ広げるようにして入れ

て10～20秒、火が通ったらザルに取り出す。

豚肉の粗熱がとれたら、キッチンペーパーで水気をとり、たまねぎ、きゅ

うり、にんじんとともに【3】のポリ袋に入れて調味料と混ぜる。

冷蔵庫に1時間～ひと晩おいて味をなじませる。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

作り方

豚肉には疲労回復効果のあるビタ
ミンB1が豊富に含まれます。レモ
ンのクエン酸をいっしょに摂るこ
とで、より効果的です。

豚肉は強火でゆでるとかたくなり
やすいので、弱火でさっと火を通
すようにするとよいです。

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

ピーマンのかき揚げ

ピーマン・・・4個
しいたけ・・・2枚
たまねぎ・・・1/2個
魚肉ソーセージ・・・大1本（65g）
小麦粉（下粉用）・・・大さじ1
（A）
小麦粉・・・大さじ5
コーンスターチ・・・大さじ1
卵・・・1/2個
塩・・・小さじ1/3

揚げ油・・・適宜

材料（3人分）

公式サイト
掲載ページ
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エネルギー 267kcal
たんぱく質 6.1g
脂質 16.2g
塩分 1.1g



ピーマンは種を取り、横に1cm幅に切る。

しいたけ、たまねぎは1cm角に切る。

魚肉ソーセージはたて半分にし、5mm厚さのうす切りにする。

（A）をボウルに入れ、水50～70mlを加えて軽く混ぜ、衣を作る。

ボウルに【1】【2】【3】を入れ、下粉用の小麦粉を茶こしで振り入れ、

全体に混ぜ合わせる。

揚げ油を170℃に熱する。

【5】に衣を加えてさっくり混ぜ合わせ、木べらですくって形をととのえ、

揚げ油の中にゆっくりとすべらせるように入れる。

2～3分して外側がかたまってきたら裏返し、さらに2～3分、うすいきつ

ね色になったら取り出して油をきる。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

【7】

【8】

作り方

下粉をまぶすことで、ばらけにく
くなります。衣は少しダマが残る
くらいで、混ぜ過ぎないようにし
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

30分

なすと牛肉の炒め物

なす・・・中2本（140g）
牛肩ロースうす切り肉・・・80g
パプリカ（赤）・・・1/4個
板こんにゃく・・・40g
サラダ油・・・大さじ1
砂糖・・・小さじ2
しょうゆ・・・大さじ1と1/2
酒・・・大さじ1
みりん・・・小さじ2
ごま油・・・小さじ1

材料（3人分）

公式サイト
掲載ページ
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エネルギー 160kcal
たんぱく質 6.2g
脂質 10.0g
塩分 1.3g



なすはたて半分にし、1cm幅の斜め切りにし、水に5分さらして水気をき

る。

パプリカはたてに5mm幅に切る。板こんにゃくは細切りにする。

牛肉は一口大に切る。

フライパンにサラダ油大さじ1/2を入れて中火にかける。温まってきたら

牛肉を加えて炒め、火が通ったらいったん取り出す。

同じフライパンに残りのサラダ油を入れ、やや強めの中火で、なす、パプ

リカ、板こんにゃくを炒める。

なすがしんなりしてきたら牛肉を戻し入れ、砂糖、しょうゆ、酒、みりん

を加えて、全体を炒め合わせる。

仕上げにごま油を加え、全体を混ぜ合わせる。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

【7】

作り方

なすに牛肉の旨味と、甘辛味がし
みて美味しいです。たまねぎや
ピーマンなども合います。

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

効果・効能



調理時間

20分

さやいんげんのごま和え2種

さやいんげん・・・20本
（A）
黒すりごま・・・小さじ2
砂糖・・・小さじ1/3
しょうゆ・・・小さじ1と1/3
だし汁・・・小さじ1

（B）
白練ごま・・・小さじ1
白みそ・・・小さじ1と1/2
砂糖・・・小さじ2/3
うすくちしょうゆ・・・小さじ1/3
だし汁・・・小さじ1

材料（2人分）

公式サイト
掲載ページ
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栄養成分は
次頁に記載



さやいんげんは筋を取る。

なべにたっぷりの湯をわかし、さやいんげんを加えて4～5分ゆでてザルに

あげる。

さやいんげんの粗熱がとれたら、3～4等分に切る。

ごまよごしを作る。ボウルに（A）を合わせ、さやいんげんの半量を加え

て和える。

ごまみそ和えを作る。ボウルに（B）を合わせ、残りのさやいんげんを加

えて和える。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

作り方

黒すりごまと、白練ごまを使った2
種の和え物です。旬のさやいんげ
んの食感を味わうため、ゆで過ぎ
ないようにしましょう。

さやいんげんにはβ-カロテン、ビ
タミンCなどが多く含まれます。ま
た、疲労回復効果のあるアスパラ
ギン酸を含んでいます。

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

効果・効能

栄養成分（1人分）
ごまよごし エネルギー 35kcal たんぱく質 1.8g 脂質 1.7g 塩分 0.6g
ごまみそ和え エネルギー 43kcal たんぱく質 1.9g 脂質 1.8g 塩分 0.4g



調理時間

20分

キャベツのじゃこ和え

キャベツ・・・5～6枚
しらす干し・・・25g
白ねぎ・・・1/3本
ごま油・・・小さじ2
塩・・・ひとつまみ
しょうゆ・・・小さじ2
切りのり・・・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 44kcal
たんぱく質 2.5g
脂質 2.2g
塩分 1.0g



キャベツは芯を取り、2cm角に切る。芯はそぎ切りにする。白ねぎは粗み

じん切りにする。

たっぷりの湯をわかし、キャベツを加えて3～4分ゆで、ザルにあげて粗熱

をとる。

小なべにごま油、しらす干し、白ねぎを入れて弱火にかける。ゆっくりと

混ぜながら、ごま油の香りが出て、白ねぎがしんなりしたら火からおろす。

ボウルにキャベツと【3】を入れ、塩、しょうゆを加えて和える。

器に盛り、切りのりをのせる。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

作り方

しらす干しは、かたくちいわしの
稚魚をゆでて干したものです。乾
燥度合いのやわらかいものを「し
らす干し」、かためを「ちりめん
じゃこ」と呼ぶことが多いようで
す。広島県では、「ちりめんじゃ
こ」の呼び名に親しみがあります。
かたさや大きさは好みのものをお
使いください。

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

きゅうりのヨーグルトサラダ

きゅうり・・・2本
塩・・・小さじ1/3
ささ身・・・1枚
ぶなしめじ・・・1/2パック
白ワイン・・・小さじ2
レモン汁・・・小さじ1
（A）
マヨネーズ・・・大さじ2
プレーンヨーグルト・・・大さじ1
酢・・・小さじ1/2
砂糖・・・小さじ1/3
塩・・・ひとつまみ
こしょう・・・少々

材料（4人分）

10

エネルギー 67kcal
たんぱく質 3.2g
脂質 4.8g
塩分 0.8g

公式サイト
掲載ページ



きゅうりはうすい輪切りにし、塩をまぶして10分おき、軽く水気を絞る。

小なべにささ身と、小房に分けたぶなしめじを入れ、白ワインとレモン汁

を振り、ふたをして弱火にかける。

7～8分蒸し煮にして、ささ身に火が通ったら火からおろして、そのまま冷

ます。

【3】が冷めたら、ささ身を取り出して、手で細かく裂く。

ボウルに（A）を混ぜ合わせ、きゅうり、ささ身、ぶなしめじを加えて和

える。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

作り方

ささ身とぶなしめじはレンジで加
熱してもよいです。

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

豆ご飯のおむすび

米・・・3合
生グリンピース・・・正味100～150g
塩・・・小さじ1と1/2
みりん・・・大さじ1
酒・・・大さじ2

材料（6人分）

公式サイト
掲載ページ
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エネルギー 299kcal
たんぱく質 6.0g
脂質 0.8g
塩分 1.3g



米を研ぎ炊飯器の内釜に入れ、3合の目盛まで水を加えて20分おく。

【1】に塩、みりん、酒を加えて混ぜる。グリンピースのせ、炊飯する。

炊き上がったら全体を軽く混ぜ合わせる。

両手に軽く水をつけ、適量をしゃもじで取り、両手で豆をつぶさないよう、

軽くふんわりと形をととのえる。

【1】

【2】

【3】

【4】

作り方

豆をいっしょに炊き込むことで、
豆の色はわるくなりますが、味と
香りはより引き立ちます。

おむすびにする時は、豆をつぶさ
ないよう、軽くふんわりと3～4回
にぎる程度にします。

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

30分

シーフードカレーライス

冷凍シーフードミックス・・・300g
たまねぎ・・・1個
パプリカ（赤）・・・1/3個
パプリカ（黄）・・・1/3個
冷凍グリンピース・・・大さじ2
サラダ油・・・小さじ2
カレー粉・・・小さじ1/2
固形スープの素・・・1/2個
カレールウ・・・60～70g
ウスターソース・・・小さじ1/2
ケチャップ・・・小さじ2
水・・・500ml
牛乳・・・200ml

材料（6人分）

公式サイト
掲載ページ
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エネルギー 436kcal
たんぱく質 14.9g
脂質 8.0g
塩分 1.7g

米・・・3合
にんじん・・・1/2本



米を研ぎ炊飯器の内釜に入れ、通常の水加減にし15分おく。にんじんをす

りおろして加え炊飯する。

シーフードミックスは解凍する。カレールウは小さく刻んでおく。

たまねぎはたて半分にし、横に2つにしてから、たてに5mm幅に切る。

パプリカは1～1.5cm角に切る。

なべにサラダ油を入れて中火にかける。温まってきたらたまねぎを加えて

炒める。

たまねぎが透き通ってきたら、パプリカを加えて炒める。

全体に油が回ったら、シーフードミックスを加えてひと炒めし、カレー粉

を振り入れ炒める。

水を加えて沸騰してきたらアクを取り、固形スープの素を加える。弱めの

中火にして5分煮る。

グリンピースと牛乳を加え、沸騰直前になったら、カレールウ、ウスター

ソース、ケチャップを加えて混ぜる。カレールウが溶けてとろみがついた

ら火からおろす。

【1】のにんじんご飯を器に盛り、【9】をかける。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

【7】

【8】

【9】

【10】

作り方

米に加えたにんじんの甘味と、ス
パイシーなカレーがよく合います。

なす、かぼちゃ、ピーマンなど、
焼いた野菜をのせると豪華で、栄
養バランスもよくなります。

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
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