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奈
良
の
河
本
さ
ん
ご
家
族
。
笑
顔
の
絶
え
な

い
仲
良
し
ご
家
族
で
す
。

　

年
に
何
度
も
旅
行
に
行
く
ほ
ど
、
お
互
い
に

旅
行
が
趣
味
の
河
本
さ
ん
ご
家
族
。
こ
れ
ま
で
、

京
都
や
大
阪
、
長
崎
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
と
こ
ろ

に
旅
行
に
行
っ
た
そ
う
。
時
間
が
な
い
と
き
に

は
、
松
山
や
高
知
な
ど
近
場
に
行
く
こ
と
も
あ

り
、
そ
の
よ
う
な
と
き
に
は
い
つ
も
よ
り
少
し

豪
華
な
旅
館
に
泊
ま
る
そ
う
で
す
。
こ
れ
ま
で

の
旅
行
の
中
で
一
番
思
い
出
に
残
っ
て
い
る
の

は
、長
崎
旅
行
で
行
っ
た
ハ
ウ
ス
テ
ン
ボ
ス
。「
イ

ル
ミ
ネ
ー
シ
ョ
ン
が
と
て
も
き
れ
い
だ
っ
た
」

と
崚
さ
ん
と
実
佳
さ
ん
は
口
を
揃
え
ま
す
。

　

昨
年
10
月
に
完
成
し
た
念
願
の
マ
イ
ホ
ー
ム
。

キ
ッ
チ
ン
や
リ
ビ
ン
グ
な
ど
、
２
人
の
こ
だ
わ

り
が
光
り
ま
す
。
そ
ん
な
河
本
家
を
元
気
よ
く

走
り
回
る
の
が
、ポ
メ
ラ
ニ
ア
ン
の
「
ポ
ン
ち
ゃ

ん
」、
そ
し
て
、
猫
の
「
チ
ャ
ー
」
と
「
ム
ー
」

で
す
。
崚
さ
ん
と
実
佳
さ
ん
は
と
も
に
動
物
好

き
。
三
匹
は
、
子
犬
、
子
猫
の
頃
か
ら
２
人
が

愛
情
い
っ
ぱ
い
に
育
て
て
お
り
、
大
切
な
家
族

で
す
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
防
止
の
た
め
、

２
年
ほ
ど
趣
味
の
旅
行
に
行
け
て
い
な
い
河
本

さ
ん
ご
家
族
。「
実
佳
さ
ん
が
以
前
友
人
と
行
き
、

海
鮮
や
ジ
ン
ギ
ス
カ
ン
な
ど
食
べ
物
が
と
て
も

お
い
し
か
っ
た
北
海
道
に
、今
度
は
２
人
で
行
っ

て
み
た
い
」
と
、
楽
し
み
に
話
し
て
い
ま
し
た
。

　

次
回
は
、
崚
さ
ん
の
職
場
（
児
童
福
祉
施
設
）

を
熱
心
に
支
援
し
て
い
る
山
口
浩
平
さ
ん
ご
家

族
で
す
。

楽
し
い
旅
行
こ
れ
か
ら
も
一
緒
に

河
本
　
崚り
ょ
うさ

ん
　
実み

佳か

さ
ん

　

食生活改善推進協議会　健康づくり応援レシピ ―食生活改善推進協議会日吉支部―

しっかり食べてフレイル予防！『やわらかミートローフ』
　「フレイル」を知っていますか？フレイルとは、高齢者の健康状態と要介護状態の間にあ
る “虚弱状態” を指します。ある程度の衰えは高齢になれば自然なことですが、心身の活力
が低下したフレイル状態が長く続くと、要介護や寝たきりになる危険性が高まります。
　フレイルは、早い段階で適切に対処することで、改善できることが分かっています。フレ
イル予防には、食・運動・社会参加の三本柱が重要です。三食しっかり食べて、健康寿命を
延ばしましょう！

材料（３人分） 作り方

1人当たりの栄養量

合いびき肉…250ｇ、玉ねぎ…１／2個、パン粉…大さじ５、
牛乳…30ml、卵…１個、塩…小さじ１／2、こしょう…少々、
赤パプリカ…１／2個、ピーマン…１個、プロセスチーズ…
30ｇ、Ａ（ケチャップ…大さじ１、中濃ソース…大さじ2、
酒…大さじ2）、好みの付け合わせ野菜（こふき芋や、茹でブ
ロッコリー、人参グラッセなど）

エネルギー：347㎉　たんぱく質：20.8 g　脂質：21.2g
炭水化物：15.1g　食塩相当量：1.8g　

❶ オーブンは180度に予熱しておく。
❷ 玉ねぎは細かいみじん切りにする。パプリカ、ピーマンは１cm角に切る。

プロセスチーズは１cm角に切る。
❸ ボウルにパン粉と牛乳を入れて、パン粉がしっとりするまで2分ほど置

く。そこに合いびき肉、玉ねぎ、卵、塩、こしょうを加えて粘りが出る
までしっかりと練る。粘りが出たら、パプリカ、ピーマン、チーズを加
えてまんべんなく混ぜる。

❹ ミートローフ型（パウンドケーキ型でもよい）にオーブンシートをしき、
❸を入れて平らにならす。

❺ オーブンで25～30分焼く。竹串をさして透明な肉汁が出てくればＯＫ。
余分な肉汁は除いておく。

❻ ソースを作る。フライパンにＡを入れて弱火にかけ、とろっとするまで
煮詰める。付け合わせの野菜と一緒に盛り付けて出来上がり。


