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食べ物が噛み切りづらい

食べ物が飲み込みづらい

口の中に食べ物がずっと残る ・・・・もしかしたらお口の筋肉が

食品選択を工夫しよう！

弱くなってきているかも！？

レンジで簡単！豆腐でやわらか鶏つくね

かたい食材には隠し包丁を！ 煮物や蒸し料理でやわらかく

お肉

野菜

作り方

1. ポリ袋に鶏ひき肉、絹ごし豆腐、Aを

入れ混ぜ合わせる。

2. 耐熱皿に1を二等分して入れ、形を整

える。

3. Bを混ぜ合わせ、2に回しかける。

4. ラップをふんわりかけ、１つずつ

（600W）約４分を目安に加熱したら

完成。

☆ お好みで卵黄やきざみねぎ、白ごまを

トッピングしても◎

材料（２人分）

・鶏ひき肉

・絹ごし豆腐

Aすりおろししょうが

A 片栗粉

A 塩コショウ

A 醤油

B醤油

B みりん

B 砂糖

200ｇ

150ｇ

小さじ1/2

大さじ1

少々

小さじ1/2

小さじ2

小さじ2

小さじ1/2

煮る

蒸す

にんじん トマト だいこん

とり にく

きぬ とうふ

かたくりこ

しお

しょうゆ

しょうゆ

さとう

ぶくろ とり にく きぬ とうふ

いれ ま あわ

たいねつざら にとうぶん い かたち ととの

ま あ まわ

やく ふん めやす かねつ

おこ らんおう

ざいりょう ふたりぶん

かんたん とうふ とり

た もの か き

た もの の こ

くち なか た もの のこ
くち きんにく

よわ

調理でできるやわらか一工夫
ちょうり ひとくふう

しょくひんせんたく くふう かく ほうちょうしょくざい

やさい

にく

※脂質が多いため、摂りすぎには注意
ししつ おお と ちゅうい

にもの む りょうり

に

む

かんせい

電子レンジを使うことで簡単に！

耐熱容器にお好みの野菜と少量のお水を

入れ、加熱すると簡単蒸し野菜に！

たいねつようき この やさい しょうりょう みず

い かねつ かんたん む やさい

でんし かんたん つく

ちょうせん とうふ つか

しあ

エネルギー（１人分）

253kcal

ひとりぶん

たんぱく質（１人分）

22g

しつ ひとりぶん

でんし つか かんたん

つく かた


