
京丹後市健康推進課 

 
 

～高齢期おすすめメニュー～ 
 
 
豆腐ステーキ 

材料（２人分） 

木綿豆腐 300ｇ（１丁） 

にんにく １かけ 

ちりめんじゃこ 大さじ２ 

万能ねぎ 少々 

小麦粉 大さじ１ 

カレー粉 小さじ１ 

ｵﾘｰﾌﾞ油 大さじ１ 

しょうゆ 小さじ2 

酒     大さじ１ 

こしょう 少々 

 

 

 

 

１人分 ｴﾈﾙｷﾞｰ：222kcal 塩分：1.5ｇ 

 

 

しめじの友禅和え 

材料（２人分） 

しめじ 40ｇ（1/2 ﾊﾟｯｸ） 

えのきだけ 60ｇ（小１束） 

糸みつば 20ｇ（1/2束） 

かにかまぼこ ２本 

酒     小さじ１ 

ﾏﾖﾈｰｽﾞ 小さじ１ 

ポン酢 小さじ２ 

わさび 適宜 

１人分 ｴﾈﾙｷﾞｰ：39kcal 塩分：0.6ｇ 

 

＜作り方＞ 

① 豆腐は水気をきっておき、４等分に切ります。小
麦粉とｶﾚｰ粉を混ぜ豆腐にまぶします。 

② にんにくは皮をむいて縦二つに切り、3 ﾐﾘ幅の薄
切りにします。万能ねぎは小口切りにします。 

③ ﾃﾌﾛﾝ加工のﾌﾗｲﾊﾟﾝに油を熱し、中火でにんにくを
炒めます。香りがでてきたらにんにくを取り出し

ます。 

④ 同じﾌﾗｲﾊﾟﾝに豆腐を入れ、両面をそれぞれ1～2
分ほど焼いて焼き色がつたら取出し、ちりめんじ

ゃこ、しょうゆ、酒、こしょうを加え煮立ったら

火を止めます。 

⑤ 皿に豆腐を盛り、③のにんにくを載せて④のソー
スを上からかけ、万能ねぎを散らします。 

主菜 

＜作り方＞ 

① きのこは酒をふりかけ、からいりする。 
② みつばは茹でて食べやすい長さに切る。か
にかまぼこはほぐす。 

③ ａを混ぜ合わせ、①と水気を切った➁を和
える。 

副菜 

ａ 
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ＢＭＩ体格指数判定 

 

 

大根とツナのスープ 

材料（２人分） 

大根       150ｇ   

水       400ｃｃ   

ノンオイルツナ缶 １缶   

鶏ガラｽｰﾌﾟの素  大さじ１   

生姜のすりおろし 少々   

塩・こしょう    適宜   

細ねぎ       適宜   

 

１人分 ｴﾈﾙｷﾞｰ：44kcal 塩分：1.2ｇ 

 

 

 

 

 

あなたのＢＭＩは？ 

現在の体重    身長      身長 

□ｋｇ÷□ｍ÷□ｍ＝ＢＭＩ    
 
 
 
 
 
 

２２ 適正体重 

１８.５未満 やせ 

１８.５以上２５未満 標準 

２５以上 肥満 

＜作り方＞ 

① 大根は薄切りにし、食べやすい大きさに
切る。 

② 鍋に水と大根を入れ、火をつける。 
③ 大根が柔らかくなったら、ツナと鶏ガラ
スープの素、生姜を入れる。ひと煮立ち

したら、塩・こしょうで味を調える。 

④ 器に盛り、細かく切った細ねぎを散らし
て出来上がり 

１食分 ｴﾈﾙｷﾞｰ：305kcal

    塩分 ：3.3ｇ 

BMI 判定が「肥満」の方は、生活習慣病の

リスクが高くなります。間食等でエネルギー

を取りすぎていませんか？ 

また判定が「やせ」でこの半年間に体重が

変化した方は、十分なエネルギーやたんぱく

質がとれていない可能性があります。 

適正体重が維持できるよう、個々に応じた

バランス、食事量に注意しましょう。 

汁もの 


