
京丹後市健康推進課 

 
 

～高齢期おすすめメニュー～ 
         
 

鶏とさといもの治部煮風 

材料（２人分） 

鶏むね肉 1/2 枚 

さといも 中４個 

さやいんげん 30ｇ 

片栗粉 適量 

塩  

《調味料》 

だし   ｶｯﾌﾟ 2 

みりん  大さじ 2 杯 

しょうゆ 大さじ 1 杯 

 

 

 

 

 

１人分 ｴﾈﾙｷﾞｰ：206kcal 塩分：1.4ｇ 

 

 

 

 

キャベツのしょうが和え 

材料（２人分） 

キャベツ 100ｇ 

油揚げ 1/2 枚 

塩 少々 

しょうゆ 小さじ１ 

みりん 小さじ１弱 

しょうが汁 少々 

 

１人分 ｴﾈﾙｷﾞｰ：40kcal 塩分：0.7ｇ 

＜作り方＞ 

① さといもは洗って土を落とします。皮を厚めにむ

き適当な大きさに切り揃え、塩をふってぬめりを

取った後、水洗いします。 

② さやいんげんはヘタを取り、塩少々を入れた熱湯

で色よくゆでて 2～3 ㌢長さに切ります。 

③ 鍋に調味料を入れ火にかけ、沸騰したらさといも

を入れ、煮立ったら火を弱め 20 分ほど煮ます。 

④ 鶏むね肉は一口大のそぎ切りにし、片栗粉適量を

まぶします。 

⑤ さといもが柔らかくなったらくっつかないように

鶏肉を一切れずつ鍋に入れて３～４分煮、鶏肉に

火が通ったらさやいんげんを加えてサッと煮ま

す。 

⑥ 皿に盛りつけます。 

主菜 

＜作り方＞ 

① キャベツは洗って大きめのせん切りにする。鍋

にキャベツと水大さじ１と塩をかけ、混ぜなが

ら水気がなくなるまで加熱する。 

② 油揚げはザクザクとせん切りにし、ｱﾙﾐﾎｲﾙに

のせてｵｰﾌﾞﾝﾄｰｽﾀｰで軽くあぶる。 

③ キャベツと油揚げをしょうゆとみりん、しょう

が汁で和える。 

副菜 
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食欲が低下する 

唾液の分泌が 
半減する 

口渇感が鈍る 

腸の運動能力（特に

大腸機能）が低下する

味覚細胞（特に塩味・

甘味）が減少する 

かむ力が若い頃の

1/3～1/4に衰える 

飲み込む力が弱くなる

筋力（食事機

能）が衰える 

高齢者の体の変化（食に関する） 

 

 

きゅうりの塩炒め 

材料（２人分） 

きゅうり ２本   

塩 小さじ 1/3 

砂糖 小さじ１弱  

ごま油 小さじ 1 

にんにくみじん切り  少々 

 

１人分 ｴﾈﾙｷﾞｰ：38kcal 塩分：1.0ｇ 

 

 

 

 

 

 

 

 高齢になると食に関する体の機能が衰え、食事が入りにくくなります。体の

機能に応じた食事及び食環境を整えることも重要になってきます。 

＜作り方＞ 
① きゅうりは皮をむき乱切りにし、塩を少々ふ

っておく。 
② ﾌﾗｲﾊﾟﾝに油をひき、にんにくを弱火で炒め、

香りが出てきたら強火にし、きゅうりを炒め

る。油がまわったら、塩と砂糖で味付けする。

副菜 

１食分 ｴﾈﾙｷﾞｰ：284kcal

    塩分 ：3.1ｇ 


