
平成 29 年度 未病センター 提供レシピ（第３回） 

  

 

 

 

 

 

 

   骨粗しょう症は、骨がスカスカになって骨折しやすくなる病気です。骨折は寝たきりの 

原因となったり、骨が曲がるなど生活の質に大きく関連します。骨の材料となるカルシウムは、

多くの日本人に不足している栄養素です。骨を守るために、毎日の食事でカルシウムを 

しっかりとることが大切です。 

 

今回今回今回今回のののの主菜主菜主菜主菜だけでだけでだけでだけで 1111 日日日日にににに推奨推奨推奨推奨するカルシウムするカルシウムするカルシウムするカルシウム量量量量のののの約約約約 40404040～～～～50505050％％％％をををを摂取摂取摂取摂取できますできますできますできます！！！！    
    

料料料料    理理理理    名名名名    
エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー    

ｋｋｋｋｃａｌｃａｌｃａｌｃａｌ    

たんぱく質たんぱく質たんぱく質たんぱく質    

ｇｇｇｇ    

カルシウムカルシウムカルシウムカルシウム    

ｍｇｍｇｍｇｍｇ    

食塩相当量食塩相当量食塩相当量食塩相当量    

ｇｇｇｇ    

主食 ごはん（１５０ｇ） ２５２ ３．８ ５ ０ 

主菜主菜主菜主菜    焼き豆腐と卵の焼き豆腐と卵の焼き豆腐と卵の焼き豆腐と卵の    

オイスターソース炒めオイスターソース炒めオイスターソース炒めオイスターソース炒め    
２５９２５９２５９２５９    １６．８１６．８１６．８１６．８    ３３２３３２３３２３３２    １．３１．３１．３１．３    

副菜 かぼちゃのサラダ ８３ ２．１ １７ ０．１ 

その他 チンゲンサイと干しエビの 

スープ 
１３ ０．９ １０６ ０．７ 

    合合合合        計計計計    ６０７６０７６０７６０７    ２３．６２３．６２３．６２３．６    ４６０４６０４６０４６０    ２．１２．１２．１２．１    
                １日に推奨するカルシウム量（１８歳～７０歳）１日に推奨するカルシウム量（１８歳～７０歳）１日に推奨するカルシウム量（１８歳～７０歳）１日に推奨するカルシウム量（１８歳～７０歳）    男性６５０男性６５０男性６５０男性６５０ｍｇ～ｍｇ～ｍｇ～ｍｇ～８００８００８００８００ｍｇｍｇｍｇｍｇ    女性６５０女性６５０女性６５０女性６５０ｍｇｍｇｍｇｍｇ    

                                                                                        ※厚生労働省「日本人の食事摂取基準※厚生労働省「日本人の食事摂取基準※厚生労働省「日本人の食事摂取基準※厚生労働省「日本人の食事摂取基準((((２０１５年版２０１５年版２０１５年版２０１５年版))))」より」より」より」より    

    

【焼焼焼焼きききき豆腐豆腐豆腐豆腐とととと卵卵卵卵のオイスターソースのオイスターソースのオイスターソースのオイスターソース炒炒炒炒めめめめ】    ――――２２２２人分人分人分人分――――                [[[[作作作作りりりり方方方方]]]]             

 

材料 数量 

焼き豆腐 １丁（３００ｇ） 

卵 １個（５０ｇ） 

小松菜 １００ｇ 

人参 ２０ｇ 

長ネギ １０ｃｍ程度（２０ｇ） 

干ししいたけ（戻す） ２枚（３．２ｇ） 

しょうが １／２かけ（４ｇ） 

ごま油 大さじ１（１２ｇ） 

 

干ししいたけ戻し汁・・１／２カップ 

オイスターソース・・小さじ２（１２ｇ） 

   しょうゆ・・・・・・小さじ 1（６ｇ） 

   片栗粉・・・・大さじ１／２(４．５ｇ) 

 

① 焼き豆腐はキッチンペーパーで包んで電

子レンジ７００Ｗに２分程かけ、水切り

し、縦半分に切りそれぞれ８等分する。 

② 干ししいたけをぬるま湯で戻し、太めの

千切りにする。 

③ 小松菜は３ｃｍ程度に切り、人参は太め

の千切りにする。ねぎは斜め薄切り、し

ょうがは千切りにする。 

④ 卵は割りほぐし、フライパンに油（半分

量）を熱して流し入れ、炒り卵を作り、

取り出す。 

⑤ フライパンに油をたし加熱し、ねぎ、し

ょうがを加え香りを出す。人参を加えや

わらかくなったら、小松菜、干ししいた

けを加えさらに炒める。豆腐、炒り卵を

加え、AAAAを加えて加熱する。 

Ａ 



主食・主菜・副菜主食・主菜・副菜主食・主菜・副菜主食・主菜・副菜のそろった食事をのそろった食事をのそろった食事をのそろった食事を    
とることが大切です！！とることが大切です！！とることが大切です！！とることが大切です！！    

        【【【【カルシウムカルシウムカルシウムカルシウムを多く含む食材】を多く含む食材】を多く含む食材】を多く含む食材】            

1111 回回回回の目安量の目安量の目安量の目安量                カルシウム含有量カルシウム含有量カルシウム含有量カルシウム含有量    

牛牛牛牛    乳・・・・・・乳・・・・・・乳・・・・・・乳・・・・・・１１１１杯杯杯杯（２００ｇ）（２００ｇ）（２００ｇ）（２００ｇ）        ２２０ｍｇ２２０ｍｇ２２０ｍｇ２２０ｍｇ    

プロセスチーズ・・プロセスチーズ・・プロセスチーズ・・プロセスチーズ・・1111 切切切切（２５ｇ）（２５ｇ）（２５ｇ）（２５ｇ）            １５８ｍｇ１５８ｍｇ１５８ｍｇ１５８ｍｇ    

ヨーグルト・・・・ヨーグルト・・・・ヨーグルト・・・・ヨーグルト・・・・１カップ（１００ｇ）１２０ｍｇ１カップ（１００ｇ）１２０ｍｇ１カップ（１００ｇ）１２０ｍｇ１カップ（１００ｇ）１２０ｍｇ    

干しえび・・干しえび・・干しえび・・干しえび・・・・・・・・・・・・・・１０ｇ１０ｇ１０ｇ１０ｇ                            ７１０ｍｇ７１０ｍｇ７１０ｍｇ７１０ｍｇ    

焼き豆腐・・焼き豆腐・・焼き豆腐・・焼き豆腐・・・・・・・・・・・・・・半丁半丁半丁半丁（１５０ｇ）（１５０ｇ）（１５０ｇ）（１５０ｇ）        ２２５ｍｇ２２５ｍｇ２２５ｍｇ２２５ｍｇ    

木綿豆腐・・木綿豆腐・・木綿豆腐・・木綿豆腐・・・・・・・・・・・・・・半丁半丁半丁半丁（１５０ｇ）（１５０ｇ）（１５０ｇ）（１５０ｇ）        １８０ｍｇ１８０ｍｇ１８０ｍｇ１８０ｍｇ    

小松菜・・小松菜・・小松菜・・小松菜・・・・・・・・・・・・・・・・・・１１１１／／／／4444 束束束束（９５ｇ）（９５ｇ）（９５ｇ）（９５ｇ）    １６２ｍｇ１６２ｍｇ１６２ｍｇ１６２ｍｇ    

チンゲンサイチンゲンサイチンゲンサイチンゲンサイ・・・・・・・・・・・・1111 株株株株（１００ｇ）（１００ｇ）（１００ｇ）（１００ｇ）        １００ｍｇ１００ｍｇ１００ｍｇ１００ｍｇ    

    

【【【【カルシウムカルシウムカルシウムカルシウムの吸収率を高めよう】の吸収率を高めよう】の吸収率を高めよう】の吸収率を高めよう】    

    カルシウムの吸収率は、他の栄養素と組み合わせや運動・日光浴などの生活習慣をカルシウムの吸収率は、他の栄養素と組み合わせや運動・日光浴などの生活習慣をカルシウムの吸収率は、他の栄養素と組み合わせや運動・日光浴などの生活習慣をカルシウムの吸収率は、他の栄養素と組み合わせや運動・日光浴などの生活習慣を    

取り入れることでもアップします。取り入れることでもアップします。取り入れることでもアップします。取り入れることでもアップします。    

【カルシウムの吸収を助ける栄養素】【カルシウムの吸収を助ける栄養素】【カルシウムの吸収を助ける栄養素】【カルシウムの吸収を助ける栄養素】    

・マグネシウム→海藻、大豆食品、ナッツ類など・マグネシウム→海藻、大豆食品、ナッツ類など・マグネシウム→海藻、大豆食品、ナッツ類など・マグネシウム→海藻、大豆食品、ナッツ類など    

・ビタミン・ビタミン・ビタミン・ビタミン DDDD→青背の魚、干ししいたけ、きのこ類、納豆など→青背の魚、干ししいたけ、きのこ類、納豆など→青背の魚、干ししいたけ、きのこ類、納豆など→青背の魚、干ししいたけ、きのこ類、納豆など    

・ビタミン・ビタミン・ビタミン・ビタミン KKKK→納豆などの発酵食品、青菜、海藻など→納豆などの発酵食品、青菜、海藻など→納豆などの発酵食品、青菜、海藻など→納豆などの発酵食品、青菜、海藻など    

    
    

    
    

    



　

副菜1皿分レシピです！！

材料 数量

かぼちゃ １２０ｇ

ブロッコリー 子房２房（４０ｇ）

マヨネーズ 大さじ１／２（６ｇ）

こしょう 少々

　

塩分を控えたレシピです！！

材料 数量

チンゲンサイ ２株（２００ｇ）

干しえび ４ｇ

酒 大さじ１

熱湯 １／４カップ

こしょう 少々

スープ
（チキンスープ素
１個を湯で溶く）

３カップ

　　ラップをかけ電子レンジでやわらかくなるまで加熱する。

　①かぼちゃは、ところどころ皮をむき３ｃｍ角に切り、耐熱皿に並べて

～骨粗しょう症予防レシピ（副菜・その他）～

【かぼちゃのサラダ】　-２人分ー

　作り方

 　既に、高血圧となっている方は１日に６ｇ未満とすることが推奨されています。

　 男性：８ｇ未満　女性：７ｇ未満。

※健康な日本人の成人男女が目標とすべき１日の食塩摂取量は、

　　１日に、小鉢５皿分の副菜をとるようこころがけましょう！！

　②ブロッコリーをゆで、水気を切る。　

　③マヨネーズとこしょうで混ぜ合わせる。

※副菜（野菜、きのこ、海藻料理）

　　

　　チンゲンサイを加え、こしょうで味をととのえる。

　③鍋にスープ、干しえびを戻し汁ごと加え、煮立ったらアクをとり

　②チンゲンサイは茹で、３ｃｍ長さにざく切りする。

　①干しえびは酒を加えた熱湯に浸してもどしておく。

　作り方

【チンゲンサイと干しえびのスープ】　-４人分ー



平成 29 年 11 月 6 日(月)に紹介した料理です。 

 

 

 

 

試食開始の 10 時前からお越しになる方もいらっしゃいました！ 

「健康づくりステーション」ご利用後、「焼き豆腐と卵のオイスター

ソース炒め」をおいしく召し上がっていただきました♪ 


