
　　 
 
 

  

 
 

 

 
 
 

 

 

 

 

★甘酢あんかけ肉団子　４人分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  

①〈肉ダネ〉の材料 A を厚手の袋に入れて混ぜる。 
 

②〈肉ダネ〉を丸めて、平らなお皿に並べる。 
 

③ラップをして、電子レンジで 600ｗ4 分半加熱する。 
 

④へたを取り、１個を 1/4 にちぎったピーマンを 

肉団子の上にのせ、再度 600ｗで１分加熱する。 
 

⑤〈甘酢あん〉の材料 Bを別皿に混ぜ、 

電子レンジ 600W で 30 秒加熱する。 

※片栗粉は沈殿するので、混ぜたらすぐに加熱する！ 
 

⑥加熱後、スプーンでよく混ぜ、さらに 600Ｗで 30 秒加熱し、 

同様に混ぜる。 
 

⑦肉団子を器に盛り付け、甘酢あんをかける。 

 

管理栄養士のお手軽レシピノート

フレイル予防の献立 ♯フレイル予防 

♯高齢期の食事 

♯低栄養予防
★献　立 

・甘酢あんかけ肉団子 

・エビとトマトの中華サラダ 

・枝豆ビシソワーズ 

・わらび餅風デザート

★高齢期こそしっかり食べよう！



エビとトマトの中華サラダ　４人分 

 
作り方 

①冷凍エビを、流水解凍する。 
 

②解凍後、沸騰したお湯に、塩をひとつまみ入れ、 

解凍したエビを茹でる。 
 

③火が通ったら、ザルにあけて冷ます。 
 

④トマトは半分に切って、薄くスライスする。 
 

⑤きゅうりは、千切りにして、お皿に盛りつける。 
 

⑥ドレッシングの材料を混ぜ合わせる。 
 

⑦エビをトマトの上にトッピングして、ドレッシングをかける。 

 

枝豆ビシソワーズ　４人分 

 
作り方 

①枝豆をゆでる。（冷凍の場合は、流水解凍する） 
 

②豆をさやから、出す。 
 

③じゃがいも、玉ねぎをスライスして、コンソメと一緒に 

鍋に入れる。 
 

④水をひたひたになるように入れ、柔らかくなるまで、加熱する。 

（加熱中も水が少なくなったら、足す） 
 

⑤ミキサーに、枝豆、じゃがいも、玉ねぎを入れ、 

なめらかになるまで、混ぜる。 
 

⑥牛乳を入れ、再度軽く混ぜ、器に盛り付ける。 

 

 

 



わらび餅風デザート　４人分 

 
作り方 

①鍋に水を入れ、粉ゼラチンを少量ずつ溶かしながら、 

振り入れる。 
 

②鍋の火をつけ、沸騰しないように温める。 
 

③火からおろしたら、砂糖を入れ溶かす。 
 

④バットに入れ、氷水で冷やし固める。 
 

⑤食べやすい大きさにカットし、お皿に盛り付け、 

きな粉と黒蜜をかける。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～管理栄養士のあとがき～ 

今回は、7月に行われたフレイル予防講座「シルバーヘルシー講座」で実

施した調理実習で作った献立を公開させていただきました。 

　バランスよくいろいろな食品を食べることで、低栄養を防ぎ、 

元気な身体を保ちましょう！ 

【普段の食事をチェック！食品多様性スコア】目指せ 1日７点以上！！ 

 

 

 

 

 

 

 


