
足立区 高齢者地域包括ケア推進課 高齢者栄養施策推進担当

ご相談は、お近くの地域包括支援センターへ

月～土曜日、午前９時～午後５時（祝日・年末年始を除く）

ぱ
く
増
し
の
ヒ
ン
ト
が
い
っ
ぱ
い
！

６５歳からの健康・介護の相談
窓口です。
「介護予防教室」や「地域での活
躍の場」のご案内もいたします。
元気なうちからご自身・ご家族の
こと、お気軽にご相談ください。

ぱく増しレシピ
からだにも、お財布にもやさしい

作り方

早ゆでパスタで時短！

ツナとしめじの和風パスタ

早ゆでパスタ ……80g
冷凍ブロッコリー
……………………4個（40g）
しめじ ……………小1/2個（45g） 
ツナ缶……………１缶（70g）
めんつゆ…………大さじ2

材　料

①パスタを表示時間どおりにゆで、残り2分に
なったらブロッコリーとしめじを加える。
②お湯を切って①を皿に盛り、ツナをのせ、
めんつゆをかける。

作り方

もう1品欲しいときに！

厚揚げのさっぱりトマトだれ

厚揚げ ……… 1/2枚（100g）
トマト ………… 1/2個（85g）
青じそドレッシング
………………… 大さじ１（15g）

材　料

①トマトは１センチ位の角切りにし、
　青じそドレッシングと混ぜておく。
②厚揚げは食べやすい大きさに切り、
　フライパン又はオーブントースターで焼く。
③厚揚げを盛り付け、①をかける。

同じ材料で夏は冷しゃぶ、冬はお鍋に

豚しゃぶと野菜のポン酢かけ
豚小間肉………………………100g
野菜炒め用カット野菜1/2袋（120ｇ）
ポン酢…………………………大さじ１（15g）
ご飯……………………………1杯

材　料

ぱく増し+
てぬぐい
　　体操

①耐熱皿にカット野菜をのせ、
その上に豚小間肉を並べる。

②ラップをして電子レンジ（600
ワット）で３～4分、豚肉に火
が通るまで加熱し、食べる時
にポン酢をかける。

★ポン酢の代わりにごまド
レッシングで味変！

作り方
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食事が食べにくい場合、おかゆ対応、キザミ対応
等も可能です。

プラス運動で筋力アップ！
～おうちで手軽にできる てぬぐい体操～

てぬぐいの代わりに
タオルでもＯＫ

詳しくは
こちら

食材料費 274円（区独自調査）

食材料費
212円
（区独自調査）

食材料費 132円（区独自調査）

？



65歳からの「ぱく増し」のススメ
たん

※１「フレイル」って？　
「歩くのが遅くなった」「なんとなく疲れる」など心身が弱ってきて、
健康な状態と要介護の中間の状態です。

４０歳から筋肉は徐々に減少します。
運動するだけでは、筋肉はつきません！
筋肉の素である「たんぱく質」を
しっかり摂ることが大切なんです。

こんなこと ありませんか？
■ 体重が減ってきた
■ 歩くのが遅くなった
■ 活動量が減った
■ なんとなく疲れる
■ ペットボトルの蓋があけにくい

一つでも■が入ったら要注意

⇒フレイル予防には　　「ぱく増し」で筋肉維持！たん

1日1回だけでは
必要なたんぱく質量は
摂れません。骨折・転倒やフレイル、

関節疾患が原因で要介護になる人が

約４割！（75歳以上の方）

小さめの
鮭1切れ

唐揚げ
2～3個分

100g

1日に必要なたんぱく質の
量は、両手にのるくらい

どれくらい食べればいい？
たんぱく質は1日60g以上

たんぱく質を含む食品を
食べる頻度が1日1回以下の人が

約４割！（70歳以上の方）

３つのポイント
❶ いつもの食事にぱく増し
レトルトカレー、カップラーメンなどに

❷ 缶詰やレトルト食品を活用
いろいろな種類の缶詰やレトルト食品を
常備しておくと便利。

❸ 飲み物・おやつでぱく増し
乳製品を食事にプラス 卵を使ったおやつ

などをプラス。

レトルトカレー ブロッコリーサラダチキン
（1/2個）

卵、ウインナー、魚肉ソーセージなどを
のせてぱく増ししてもＯＫ

カレー

焼き鳥缶

※お好みで薬味や唐辛子を

イワシの
生姜煮レトルト

冷凍野菜
（いんげん、揚げナス）

大根おろしの
チューブ

ラップをして電子レンジ（600ワット）で約３分加熱

大
根
お
ろ
し

いわしの
生姜煮

いんげん 揚げナス
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ぱく増しレシピはこちらから⇒
（裏面でも紹介しています）

フレイル予防には
「毎食」たんぱく質を
摂るよう心がけよう。 ご飯1杯分含むご飯1杯分含む


