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なすと豚肉のみそ炒め
　　　　　　　　　　（４人分）

材料 分量

豚こま切れ肉
小麦粉
なす
にんじん
ピーマン
すりごま
みそ
砂糖
酒
みりん
ごま油

２００ｇ
大さじ１
１５０ｇ
４０ｇ
２個

大さじ２
大さじ２

大さじ１／２
大さじ１
大さじ１
大さじ１

１．豚肉は食べやすい大きさに切り、小麦粉をまぶしておく。
２．なすは縦半分に切り、１㎝幅くらいに斜めに切る。水にひたしておく。
　　にんじんは短冊切り、ピーマンは細切りにする。
３．Aを合わせておく。
４．フライパンにごま油を入れて熱し、①の豚肉を炒める。色が変わったら一
　　旦取り出す。同じフライパンで②の野菜を入れて炒める。野菜に火が通っ
　　たら豚肉を戻す。
５．合わせた調味料とごまを入れてざっと炒める。

エネルギー 210kcal、たんぱく質 11.4g、脂質 12.0 ｇ、食物繊維 2.5g、食塩相当量 1.0 ｇ

＜作り方＞   

Ａ

　今回は高齢期を元気に過ごすための低栄養 ･ロコモ予防のお話で
す。高齢化の進むわが町で、健康寿命（介護を必要としない期間）の
延伸はみんなの願いです。いきいきと自分らしく過ごせるよう「介護
予防」に取り組みましょう。

高齢期は低栄養予防がカギ！
　高齢期になると筋力が衰えやすくなりますが、筋力を保つ材料とな
るのが「たんぱく質」という栄養素です。年をとったらおかずは控え
めに…という方も多いのではないでしょうか？たんぱく質は年齢を重
ねてもしっかりとることが大切で、２０代と同じ量の摂取がすすめら
れています。肉・魚・卵・豆類をバランスよく食べ、食欲がない場合
でも、間食に豆乳やプリンなどたんぱく質の多い食品を意識して食べ
る等の工夫をしましょう。
※腎臓が悪い方は、たんぱく質の摂り過ぎに注意が必要な場合があり
ますので、医師に相談してください。

周防大島町食生活改善推進協議会久賀支部　宮城惠子
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