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病気に
なりに

くい

カラダ
を作る

健康レ
シピ

材料（２人分）
絹ごし豆腐 ………………200ｇ（1/2 丁）
カニ身缶………………………………20ｇ
なめこ……………40ｇ（約1/2 パック）
三つ葉…………………………………少々
だし汁………………………………100ml
薄口しょうゆ…… 10ｇ（小さじ 2 杯）
みりん………………10ｇ（小さじ 2杯）
砂糖………………… 2 g（小さじ 1/3 杯）
片栗粉………………3ｇ（小さじ１杯）
水…………………………………大さじ１

1. 豆腐は熱湯に入れて温めておく。
2. 鍋にだし汁と調味料を入れて煮立たせ、カニ身と
　なめこを加えて煮る。
3. 煮立ってきたら混ぜながら〈水溶き片栗粉〉を加
　え、トロミがついたら火を止める。
4. 温めた豆腐の水気を切って器に盛り、3のあんを
　注ぎ、三つ葉を盛り付ける。
（1人分：エネルギー100Kcal、塩分 1.2g ）

とろんと、あったかい

豆腐のかにあんかけ

　豆腐はカルシウムを多く含む良質のたんぱく源です。
豆腐に含まれる「大豆イソフラボン」は女性ホルモン
に似た働きをし、骨のカルシウム量の減少を抑えるこ
とに役立つといわれています。ビタミンDを多く含む
魚や牛乳、干し椎茸などとともに取り入れると、カル
シウムの吸収がよくなります。

上野総合市民病院 管理栄養士による病気にならないためのレシピです。

カラスガレイの
パン粉焼き

ご
飯

豆腐のかにあんかけ

カルシウムを十分とって骨
こつそしょう
粗鬆症

しょう
の予防を！

もやしときくらげの
中華和え

（２人分）

　

今
年
も
あ
と
ひ
と
月
と
な
り
ま
し
た
。

今
回
は
一
年
を
し
め
く
く
る
大
晦
日
に

鳴
り
響
く
除
夜
の
鐘
に
ち
な
み
、
不
思

議
な
言
い
伝
え
を
も
っ
た
梵ぼ

ん
し
ょ
う
鐘
の
お
話

で
す
。

　

阿
保
の
大
村
神
社
に
は
日
本
三
奇
鐘

に
数
え
ら
れ
る
梵
鐘
が
あ
り
、
表
面
が

腐
食
し
て
い
て
、
そ
の
様
子
が
虫
に
喰

わ
れ
た
よ
う
に
見
え
る
こ
と
か
ら
「
虫

喰
鐘
」
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
こ
こ

に
は
江
戸
時
代
に
大
村
神
社
の
別
当
寺

禅ぜ
ん
じ
ょ
う定

寺じ

が
あ
り
ま
し
た
が
、
明
治
初
年

の
神
仏
分
離
で
廃
寺
と
な
り
、
梵
鐘
だ

け
が
大
村
神
社
に
残
さ
れ
ま
し
た
。
梵

鐘
に
刻
ま
れ
た
銘
文
に
よ
る
と
、
こ
の

梵
鐘
は
禅
定
寺
の
覚か

く
ゆ
う祐
和
尚
の
発
願
で
、

明
暦
二
年
（
１
６
５
６
）
に
完
成
し
た

よ
う
で
す
。

　

こ
の
虫
喰
鐘
に
残
さ
れ
た
伝
説
と
は

次
の
よ
う
な
も
の
で
す
。
梵
鐘
を
造
る

と
き
に
材
料
の
一
つ
と
し
て
、
あ
る
裕

福
な
家
の
亡
き
娘
が
大
切
に
し
て
い
た

鏡
が
供
養
の
た
め
溶
か
さ
れ
た
そ
う
で

す
。
梵
鐘
が
完
成
す
る
と
、
こ
の
娘
の

霊
が
禅
定
寺
の
僧
の
夢
枕
に
立
つ
よ
う

に
な
り
、
梵
鐘
は
乳ち

（
鐘
に
あ
る
突
起
）

が
剥
が
れ
落
ち
、
鐘
の
下
に
は
虫
の
糞

が
散
乱
し
て
い
た
そ
う
で
、
こ
の
亡
き

娘
の
愛
惜
の
思
い
が
、
鐘
を
喰
う
虫
に

な
っ
た
と
い
う
の
で
す
。

　

伝
説
に
は
、
こ
の
ほ
か
に
も
解
釈
が

あ
り
、
鏡
を
梵
鐘
の
材
料
に
使
っ
た
が

た
め
に
娘
が
亡
く
な
っ
た
と
す
る
説
、

鏡
を
溶
か
さ
れ
た
こ
と
を
悲
し
ん
だ
娘

が
虫
と
な
っ
て
鐘
を
喰
い
つ
く
し
た
と

す
る
説
な
ど
さ
ま
ざ
ま
に
伝
え
ら
れ
て

い
ま
す
。

　

江
戸
時
代
に
は
、
こ
れ
ら
の
言
い
伝

え
が
初
瀬
街
道
を
通
る
参
宮
者
の
好
奇

心
を
く
す
ぐ
り
、
多
く
の
人
が
梵
鐘
を

見
る
た
め
に
立
ち
寄
っ
た
そ
う
で
、
い

つ
し
か
「
虫
喰
鐘
」
と
し
て
名
物
と
な
っ

た
よ
う
で
す
。

　

も
ち
ろ
ん
梵
鐘
の
腐
食
は
金
属
が
化

学
的
に
変
質
し
た
も
の
な
の
で
す
が
、

こ
の
よ
う
な
鏡
や
鐘
を
モ
チ
ー
フ
と
し

た
伝
説
は
全
国
各
地
に
存
在
し
ま
す
。

当
時
の
人
々
が
、
鏡
や
鐘
な
ど
に
神
秘

的
な
力
を
見
出
し
、
奇
妙
な
で
き
ご
と

を
何
と
か
理
解
し
よ
う
と
す
る
な
か
で
、

こ
の
よ
う
な
伝
承
が
生
み
出
さ
れ
た
の

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

虫
喰
鐘
は
除
夜
の
鐘
と
し
て
、
大
晦

日
に
は
荘
厳
な
音
色
を
響
か
せ
ま
す
。

　
総
務
課
市
史
編
さ
ん
係
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大
村
神
社
の
虫む

し
く
い
が
ね

喰
鐘

市
史
編
さ
ん
だ
よ
り
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