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メインのパスタに合わせて、おかずも洋風に。
新玉ねぎは炒めず焼いてシャキシャキに、さっぱり黒酢で。

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
ピーマン、玉ねぎ、にんじん、ハムを
細く切り、油で炒める。
ケチャップ・バター・砂糖を少々入れ、
少し水気を飛ばす。
茹でたパスタを入れてからめる。

✶ライスコロッケ

カレー粉・塩・胡椒で味付けした
ご飯にチーズを入れて丸める。

溶き卵・小麦粉を混ぜた液に

くぐらせパン粉をつけて揚げる。
小判型にして焼いてもOK！

にんじんレシピ
ナポリタン

おしながき

ナポリタン/焼き新玉ねぎの黒酢漬け

アルファ米を使ったライスコロッケ

具だくさんのポテトサラダ/野菜のピクルス

くずもち/フルーツ（リンゴ・キウイ）
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独立行政法人福祉医療機構令和7年度社会福祉振興助成事業
NPO法人ソシオキュアアンドケアサポート

にんじんの効用
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
免疫力向上、美肌、目の健康、生活習慣予防、便秘解消、腸内
環境改善、風邪や貧血予防など言われています。人参養栄湯とも
いわれ体力の回復やフレイル予防に役立ちます。

孤立防止ランチとは
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
地域の居場所サロン活動の中で、奥様を亡くされた男性から、
「みんなで一緒に手作りのご飯が食べたいな」とのお声を聞き、
介護食に詳しい栄養士のスタッフを中心に始めました。
最初はわけていただいた防災備蓄食品を使ったメニューがメイ
ンでしたが、次第に他にもご協力いただける食材が増えました。
切り方を工夫してやわらかく、食べやすく、できるだけ多くの
食材を盛り込んで品数を増やし、栄養バランスに配慮しています。
また、季節感や彩りも大事にし、何といっても食べるのが楽
しくなるようなお弁当を心がけています。
個食用のお惣菜を購入する際にも、組み合わせなど、栄養バ
ランスを考えるヒントになれば幸いです。
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