
前
号
か
ら
３
回
シ
リ
ー
ズ
で
、

加
齢
と
と
も
に
心
身
の
活
力
が
衰

え
る
こ
と
(
フ
レ
イ
ル
)
の
予
防

に
つ
い
て
ご
紹
介
し
て
い
ま
す
。

今
回
は
お
口
の
健
康
に
つ
い
て
で

す
。フ

レ
イ
ル
の
中
で
も
、
口
腔
機

能
が
低
下
す
る
こ
と
を
『
オ
ー
ラ

ル
フ
レ
イ
ル
』
と
い
い
ま
す
。
口

腔
機
能
の
低
下
は
全
身
の
状
態
に

も
悪
影
響
を
及
ぼ
し
、
要
介
護
状

態
に
陥
っ
て
し
ま
う
可
能
性
も
あ

り
ま
す
。
ほ
ん
の
少
し
の
衰
え
を

知
症
発
症
の
危
険
性
も
高
め
て
し

ま
い
ま
す
。

●
お
口
の
機
能
を
守
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

①
ぶ
く
ぶ
く
う
が
い

②
舌
ま
わ
し

合
計
点
数
が
０
~
２
点
の
場

合
:
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
の
危
険

性
は
低
い
、
３
点
の
場
合
:
オ
ー

ラ
ル
フ
レ
イ
ル
の
危
険
性
あ
り
、

４
点
以
上
:
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル

の
危
険
性
が
高
い

●
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
に
よ
る
悪
影
響

①
栄
養
状
態
悪
化

噛
ん
だ
り
、
飲
み
込
ん
だ
り
す

る
機
能
が
衰
え
る
こ
と
で
、
食
欲

が
低
下
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。
さ
ら
に
は
、
食
べ
る
量
が
減

る
こ
と
で
、
た
ん
ぱ
く
質
や
エ
ネ

ル
ギ
ー
不
足
と
な
っ
て
し
ま
い
栄

養
状
態
が
悪
く
な
り
ま
す
。

②
閉
じ
こ
も
り
・
認
知
症

滑
舌
が
悪
く
な
る
、
口
臭
が
気

に
な
る
と
い
う
理
由
で
人
と
の
交

流
が
減
っ
て
し
ま
い
が
ち
に
な
り

ま
す
。
閉
じ
こ
も
り
に
な
っ
て
社

会
と
の
交
流
が
減
る
こ
と
は
、
認

見
逃
さ
ず
、
し
っ
か
り
と
予
防
し

ま
し
ょ
う
。

●
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
チ
ェ
ッ
ク

簡
単
に
で
き
る
オ
ー
ラ
ル
フ
レ

イ
ル
の
チ
ェ
ッ
ク
を
や
っ
て
み
ま

し
ょ
う
。

③
唾
液
腺
マ
ッ
サ
ー
ジ

高
齢
者
支
援
課　

保
健
師

作り方

材料（4人分）

モロヘイヤ

とろろ昆布

にんにく

ごま油

固形スープ

水

しょうゆ

酒

塩

……………………50ｇ

……………………３ｇ

…………………… １かけ

……………………大さじ１

……………………１個

…………………………６００ｃｃ

……………………小さじ１

……………………………少々

………………………小さじ１/３

一人分当たりの栄養価

エネルギー 　　41ｋcal

たんぱく質　　   　1.1g

脂質　　　3.2g

塩分　　　1.3g

①モロヘイヤは２cm長さに切り、に

んにくは薄切りにする。

②鍋にごま油を入れて熱し、にんにく

を炒め、香りが出たら固形スープと

水を加える。

③②が煮立ったら、モロヘイヤととろ

ろ昆布を加え、塩・しょうゆ・酒で味

を調える。

モロヘイヤはビタミン類を豊富に

含み、さらにカルシウム、カリウム、鉄

などのミネラル分も多く含まれる栄

養価の高い野菜です。においもなく

食べやすい野菜ですが、特徴的なの

は刻むと粘りが出る事です。この粘り

成分はムチンやマンナンという水溶

性の食物繊維で血糖値の上昇を抑え

る働きがあります。

両
手
の
指
の

腹
で
顎
の
真
下
か

ら
突
き
上
げ
る
よ

う
に
押
す
。

両
耳
の
横
を

手
指
で
後
ろ
か
ら

前
に
向
か
っ
て
円

を
描
く
よ
う
に

マ
ッ
サ
ー
ジ
す

る
。 顎

の
骨
の
内

側
の
柔
ら
か
い
部

分
に
指
を
あ
て
、

耳
の
下
か
ら
顎
の

下
ま
で
５
ヶ
所
く

ら
い
を
順
番
に
押

す
。

左
右
の
頬
、
鼻

下
、
下
あ
ご
の
４

カ
所
を
そ
れ
ぞ
れ

「
ぶ
く
ぶ
く
」
と
膨

ら
ま
し
ま
す
。
目

安
は
各
10
回
を
３

セ
ッ
ト
で
す
。

口
を
閉
じ
た

ま
ま
、
舌
を
ぐ
る

ぐ
る
回
し
ま
す
。

時
計
回
り
・
反
時

計
回
り
を
各

10

回
行
い
ま
す
。

あ
な
た
の
お
口

弱
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？

こ

んに
ちは 保
健

師

で

す

モロヘイヤの和風スープ
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