
認知症の予防法については、さまざまな研究が進められており、バランスの良い食事や

運動習慣、知的な活動習慣などが予防に役立つ可能性があると分かってきています。 

 

 

 

 

 

       

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

    

  

 

 

  

  

 

 

 

 

栄養士さんの元気レシピ 

 ◆●◆ 今月の栄養・食生活情報 ◆●◆ 

食生活で認知症予防 

※ ここでいう「予防」とは、認知症にならないという意味ではなく、 認知症になるのを遅らせる、

認知症の進行を緩やかにするという意味です。 



・（主食）    きのこの炊き込みごはん     

・（主菜）    さばのさっぱり煮 

・（副菜）     大根のからしマヨネーズ和え 

・（副菜）    ほうれん草のなめたけ和え 

・（おやつ）   りんごケーキ 

 

 

 

    

 

 

  

献立の栄養価 

ｴﾈﾙｷﾞｰ たんぱく質 脂質 炭水化物 ｶﾙｼｳﾑ 鉄 食塩相当量 

530kcal ２０．５g １3．1g ７3．1g ９4mg ３．1mg 2.4g 

※おやつを除く 

 

※ 今月のメニューは、日本人の食事摂取基準（2020年版）を参考にあまり運動していない 

１８～６４歳女性が１日に必要な栄養価の１/３量を目安に作成しています 

年齢や性別、運動量に応じて、主食等で調整しましょう 

１日に必要な栄養量には個人差があります

今月の野菜量は 

１48ｇ 
～野菜は１日 350ｇ以上を目標に～ 

 

今月のメニュー（令和５年１０月） 

 

※北九州市では、食品ロスを削減するために、食べ
物の「残しま宣言」運動に取り組んでいます。 
捨てるものを少なくして、みんなが笑顔になれる 
「食事」の輪を広げましょう!  

 

 

 

今月の食塩相当量は 

2.4ｇ 
～塩分は１日男性 7.5未満 

女性 6.5ｇ未満を目標に～ 

 

 

 

旬のきのこを使った炊き込みごはんは、だし汁のうま味ときのこの風味を感じるやさしい味わいです。 

さばのさっぱり煮は、酢を使うことで美味しく減塩できる献立となっています。 

 

今月の献立のポイント 



A 

① 米を洗って分量のだし汁に 30分以上吸水

させる。 

② しめじとまいたけはほぐしておく。 

③ しいたけは薄切り、ごぼうはささがき、にん

じんとしょうがは２～３ｃｍのせん切りにす

る。 

④ 油揚げは、熱湯をかけて油抜きをし、３ｃｍ

長さの短冊切りにする。 

⑤ ①に②、③、④と Aを加えて炊く。 

⑥ 炊きあがったらごはんと具を軽く混ぜ合わ

せる。 
 

 

 

《作り方》

材料 分量（2人分） 

米 １５０ｇ 

しめじ １０ｇ 

まいたけ １０ｇ 

しいたけ １０ｇ 

ごぼう １０ｇ 

にんじん １０ｇ 

しょうが ４ｇ 

油揚げ １０ｇ 

酒 大さじ１ 

薄口しょうゆ 小さじ１と 1/３ 

だし汁 ２００ｍｌ 

1人分栄養価 

エネルギー 296kcal 

たんぱく質 ５．９g 

脂質 ２．２g 

炭水化物 ５８．９g 

カルシウム ２７mg 

鉄 ０．９mg 

食塩相当量 ０．７g 

（主食）きのこの炊き込みごはん 

 

黒豆 



Ａ 

  

  

材料 分量（2人分） 

さ   ば ６０ｇ×2切れ 

たまねぎ ６０ｇ 

赤ピーマン ３０ｇ 

水 ４０ｍｌ 

酢 大さじ２ 

酒 

 

大さじ２ 

しょうゆ 小さじ２ 

みりん 小さじ２ 

 

 

 

 

 

 

 

                                      

《作り方》 

  

                   

 

 

    

 

1人分栄養価 

エネルギー １６６kcal 

たんぱく質 １１．３g 

脂質 ７．７g 

炭水化物 ９．４g 

カルシウム １１mg 

鉄 ０．９mg 

食塩相当量 ０．８g 

（主菜）さばのさっぱり煮 

 

黒豆 

① たまねぎは１cm幅のくし形に切る。 

赤ピーマンは１cm幅の細切りにする。 

② フライパンに①と Aを入れて火にかけ、煮る。 

野菜に火が通ったらいったん取り出し、さば

を加え、おとし蓋をして８～９分煮る。 

③ 器に②のさばと野菜を盛り付ける。 



 

 

 

 

 

材料 分量（2人分） 

だいこん ８０ｇ 

葉ねぎ ２ｇ 

かに風味かまぼこ ３０ｇ 

マヨネーズ 小さじ２ 

練りからし 

 

小さじ 1/3 

 

 

           

 

        

  

         

《作り方》 

① だいこんは４ｃｍ長さのせん切りにする。 

葉ねぎは小口切りにする。 

かに風味かまぼこは 3～4ｃｍ長さに切り、 

少しさいておく。 

② Aを合わせて、①と和える。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1人分栄養価 

エネルギー ５０kcal 

たんぱく質 ２．０g 

脂質 ３．１g 

炭水化物 ３．１g 

カルシウム ２９mg 

鉄 ０．２mg 

食塩相当量 ０．５g 

（副菜）大根のからしマヨネーズ和え 

 



 

 

 

 

 

材料 分量（2人分） 

ほうれん草 １００ｇ 

なめたけ ２０ｇ 

きざみのり    １ｇ 

 

 

 

 

 

 

 

① ほうれん草はゆでて水にとり、水けをしぼって３ｃｍ長さに切る。 

② ①をなめたけで和えて器に盛り、きざみのりをのせる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1人分栄養価 

エネルギー １８kcal 

たんぱく質 １．３g 

脂質 ０．１g 

炭水化物 １．７g 

カルシウム ２７mg 

鉄 １．１g 

食塩相当量 0.４g 

（副菜）ほうれん草のなめたけ和え 

 

 



 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《作り方》 

① りんごは皮をむき、５～８㎜幅のいちょう形に切る。 

② ボウルに卵を割り入れ、泡だて器で混ぜ、砂糖、ヨーグルトを順に加えてよく混ぜる。 

③ 溶かしたバターを②に加え、よく混ぜる。 

④ 小麦粉をふるいながら③に加えて、粉っぽさがなくなるまで混ぜ、①を加えて 

全体を混ぜ合わせる。 

⑤ アルミカップに入れ、オーブントースターで 10～15分焼く。 

 

 

 

 

 

 

 

材料 分量（８個分） 

りんご １６０ｇ 

卵 1個 

砂糖 ３０ｇ 

プレーンヨーグルト ６０ｇ 

バター ２０ｇ 

小麦粉 ６０ｇ 

アルミカップ 

（厚手 8号） 

 

8枚 

1人分栄養価 

エネルギー ８３kcal 

たんぱく質 １．６ｇ 

脂質 ２．８ｇ 

炭水化物 １２．４ｇ 

カルシウム １５ｍｇ 

鉄 0.２ｍｇ 

食塩相当量 ０．１ g 

おやつの適量を知ろう！ 
[1日の総エネルギーの 10％程度に。とりすぎに注意しましょう。] 

（おやつ）りんごケーキ 

 

 

（オーブンの場合は、180℃で 13～14分）  


