
乾物の利用（その２）高野豆腐
今月のテーマ

　最近、高齢者はより十分な栄養が必要となり、特にた
んぱく質をしっかり摂取することが勧められます。高齢
になって十分な栄養が摂れていないと、免疫力が低下し
て感染症にかかりやすくなったり、筋肉量が次第に減っ
ていくサルコペニアになりやすくなったり、もし寝たき
りなら褥瘡（床ずれ）ができやすくなったりします。た
んぱく質は魚介類、肉類、卵類、大豆製品、乳類などに
多く含まれます。食事でいうなら主菜（メインのおか
ず）になりますが、副菜に野菜と一緒に料理することも
できます。「冷蔵庫におかずになりそうなものがな
い？」「もう一品ほしいな」という時に、常備しておけ
る乾物の高野豆腐はどんな料理にも使えて便利です。
　高野豆腐は、豆腐を凍結して熟成後、乾燥させた保存
食です。東日本では凍り豆腐と呼ばれています。ぬるま
湯に10分程漬けておけば調理可能な状態になる、とても
便利でおいしい食材です。高野豆腐を使うと和食になる
ことが多いですし、大豆製品ですから生活習慣病予防の
観点からもお勧めです。図は主菜に高野豆腐20g（市販
品の1枚、戻すと100g程度）と並の大きさのハンバーグ
に使用する合いびき肉60gの栄養素量を比較したもので
す。たんぱく質はどちらも約10g摂取できますが、脂質
に注目すると、高野豆腐は合いびき肉に比べて約半分に
なり、生活習慣病に良くないとされる飽和脂肪酸が少な
く、良いとされる多価不飽和脂肪酸が多くなります。時

にはハンバーグも良いですが、お肉の代わりに高野豆腐
を使ったおかずの食事はいかがでしょうか。やっぱり、
和食は生活習慣病を予防しやすくなりますね！
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甘酒でほっこり
高野豆腐の煮物

高野豆腐と
オクラの
和サラダ

材料（2人分）

栄養量（１人分）

高野豆腐（乾燥） 18g
ニンジン 50g
シイタケ（乾燥） 20g（2枚）
ツナ缶（水煮） 75g（1缶）
シイタケの戻し汁 50ml
だし汁 100ml（適量）
甘酒（缶） 65g

エネルギー 162kcal
たんぱく質 14.7g
脂質 4.5g

甘酒が濃縮タイプの場合
には、量を加減して下さい。

材料（2人分）

栄養量（１人分）

高野豆腐（乾燥） 18g
オクラ 60g 
スイートコーン缶 20g
パプリカ（赤） 20g
クリームチーズ 36g

エネルギー 144kcal
たんぱく質 7.9g
脂質 9.9g
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●やさしい甘味とコクを出すために甘酒を

　使用しました。（砂糖、みりん未使用）

●シイタケとその戻し汁、ツナで旨味たっ

　ぷり！
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●高野豆腐のパサッと感とオクラのネバ

　ネバが相性抜群な一品です。
●クリームチーズがまろやかで味のアク

　セントに！

カッテージチーズでも良いです。

① 高野豆腐はたっぷりの水に浸して戻
し、柔らかくなったらしっかりと手
で挟んで水気を絞っておく。

② ニンジンは皮をむき５mmの厚さの
輪切りにし花形に型抜きする。

③ シイタケ（乾燥）は、湯飲みなどの
器に入れた熱湯で柔らかくなるまで
戻し、５m m幅に薄切りする。

④ 絹さやはヘタと筋を除き、熱湯で
さっとゆでる。

⑤ ツナ缶はザルで水切りしておく。
⑥ 鍋にシイタケの戻し汁、だし汁、甘

酒、薄口しょうゆを入れて混ぜ、高
野豆腐、人参、シイタケ、ツナも加
えて中火で煮込む。

⑦ 煮立ったら弱火にして１０分程度煮
込む。さらに火を止めて１０分以上
置く（鍋止め）。

⑧ 器に盛り付け、絹さやを飾る。

作り方

① 高野豆腐はたっぷりの水に浸して戻
し、柔らかくなったらしっかりと手
で挟んで水気を絞っておく。

② オクラは塩でこすり洗いし、３mm
幅に小口切りする。

③ ①の高野豆腐とクリームチーズは
1cmのさいの目切り、パプリカは
1cmの角切りにする。

④ 食材と調味料を全て混ぜ合わせる。
⑤ 器に和え物を盛り付けて完成。

作り方
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区や自治会ってどんな活動をしているの？？

平成29年度区長が決まりました

　区や自治会では、地域の人が一体となって楽しんだり学んだりできるイベント（お祭り、防災訓練
など）を行っています。また、地域の安全安心のために見守り活動やパトロールなども行っています。

　災害などの困りごとは、突然やってきます。もしもに備え、普段のお付き合いを深めることが大切
です。区や自治会に加入し、親睦を深めながらさまざまな活動に参加してみませんか。地域にお住ま
いであればどなたでも入ることができます。お住まいの区や自治会が分からない場合は、お気軽にお
問い合わせください。

区・自治会について
詳しくは、市のホーム
ページをご覧ください。

じょくそう

高野豆腐 
（20g:水で戻すと約100g）
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合いびき肉
（60g：ハンバーグで並の大きさ）
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ド薄口しょうゆ 16g

絹さや 12g（4枚）

炭水化物 20.1g
食塩相当量 2.1g

薄口しょうゆ 10g
かつお節 1g
すりごま 3g

炭水化物 5.9g
食塩相当量 1.1g

【写真下段右から】
・赤池　　川村 隆久さん

・浅田　　鈴村 修波さん

・梅森　　山田 久義さん

・野方　　阿部 靖陽さん

・蟹甲　　福岡 生二さん

・折戸　　眞野 清司さん

・藤枝　　萩野 春見さん

・米野木　鈴木 正己さん

・三本木　石川 錬治さん

・藤島　　青山 陽さん

【写真上段右から】
・本郷　　加藤 由喜雄さん

・岩崎　　幸村 好美さん

・岩藤　　加藤 久義さん

・北新　　鈴木 隆さん

・南ヶ丘　塩﨑 紀幸さん

・五色園　高橋 佑輔さん

・香久山　杉本 良則さん

・岩崎台　徳増 克行さん

・東山　　高瀬 豊さん
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