
健康づくり
Information

No. 318　～認知症を予防する食事～

イワシのつみれ
ヘルシー
クッキング

● イワシ２尾※１尾あたり
可食部 50g

●玉ねぎ 20g
●人参 10g
●しょうが４g
●卵黄 1/3 個
●味噌大さじ 2/3
●酒大さじ 2/3
●しょうゆ小さじ 2/3

●片栗粉大さじ１強
●大葉４枚
●油小さじ１
●レモン（かぼす）適量

２人分の材料

① イワシは手開きして皮をむき、包丁で細かく叩く（フードプロ
セッサーでも可）。

② 玉ねぎ、人参はみじん切りにし、しょうがはすりおろす。
③ ボールに①と②、卵黄、味噌、酒、しょうゆ、片栗粉を混ぜ

てよくこね、４個に分けて丸める（ゆるいときは片栗粉を追加）。
④大葉に軽く片栗粉を振り、上に③をのせる。
⑤フライパンに油を入れ、大葉が上になるよう揚げ焼きにする。
⑥つみれに火が通ったらひっくり返し、フライパンから取り出す。
⑦器に盛り、くし切りにしたレモンを添えてできあがり。

作り方

監修　岡垣町食生活改善推進会（ヘルスメイトの会）

エネルギー189kcal、塩分 0.8g、炭水化物 8.9g、食物繊維 1g
１人分の栄養価
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な
り
ま
す
。
地
域
の
人
と
の
付
き

合
い
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
な
ど

に
積
極
的
に
参
加
し
て
、
外
出
の

機
会
を
増
や
し
ま
し
ょ
う
。
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□ １年間で体重が４～５kg 減った
□ 疲れやすくなった
□ 筋力・握力が低 下した（ペットボトル

やびんのフタが開けにくい　など）
□ 歩くのが遅くなった （信号が変わるま

でに横断歩道を渡りきれない　など）
□ 身体活動（外出など）が減った

図１　フレイルチェック表

■１・２項目当てはまる ⇒ フレイルの前段階
■３項目以上当てはまる ⇒ フレイルの疑いあり
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