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今
日
か
ら
で
き
る
認
知
症
予
防

　
　
　
　
　
　
　
　
　

そ
の
３

認
知
症
は
と
て
も
身
近
な
病
気
で

す
。
75
歳
以
上
で
発
症
す
る
人
が
急
増

し
、
85
歳
で
約
４
割
、
95
歳
で
約
８
割

の
人
が
認
知
症
に
な
る
と
推
定
さ
れ
て

い
ま
す
。

し
か
し
、
認
知
症
は
ち
ょ
っ
と
し
た

心
が
け
で
予
防
し
た
り
、
進
行
を
遅
ら

せ
る
こ
と
が
で
き
る
と
考
え
ら
れ
て
い

ま
す
。

●
趣
味
を
充
実
さ
せ
る

好
き
な
こ
と
を
楽
し
む
と
毎
日
が
充

実
し
、
脳
も
イ
キ
イ
キ
し
て
き
ま
す
。

認
知
症
の
予
防
に
は
、
五
感
を
刺
激
し

た
り
、
向
上
心
を
持
つ
こ
と
も
効
果
的

で
、
趣
味
や
生
き
が
い
を
持
つ
こ
と
が

大
切
で
す
。

●
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
楽
し
む

会
話
な
ど
人
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
は
、
脳
の
元
気
に
欠
か
せ
な
い
も
の

で
す
。
ま
た
高
齢
に
な
っ
て
も
異
性
と

の
交
流
は
、
心
身
を
若
返
ら
せ
ま
す
。

閉
じ
こ
も
り
を
防
ぎ
、
積
極
的
に
人
と

会
う
機
会
を
持
ち
ま
し
ょ
う
。

●
地
域
の
活
動
な
ど
に
参
加
す
る

地
域
の
活
動
に
参
加
し
て
、
さ
ま
ざ

ま
な
人
た
ち
と
つ
な
が
る
機
会
を
持
ち

ま
し
ょ
う
。
住
み
慣
れ
た
地
域
で
こ
れ

か
ら
暮
ら
し
て
い
く
上
で
も
、
き
っ
と

良
い
効
果
が
あ
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

●
「
認
知
症
か
な
？
」
と
気
に
な
っ
た
ら

認
知
症
に
な
り
か
け
て
い
る
状
態
を

『
軽
度
認
知
障
害
』
と
い
い
ま
す
。
こ

の
段
階
で
気
づ
き
、
適
切
な
対
策
を
と

る
こ
と
で
認
知
症
の
発
症
を
抑
え
る
こ

と
が
期
待
で
き
ま
す
。

軽
度
認
知
障
害
を
放
置
し
た
人
の
半

数
以
上
が
３
年
後
に
は
認
知
症
に
な
っ

た
そ
う
で
す
。
一
方
で
、
積
極
的
に
予

防
対
策
に
努
め
れ
ば
、
脳
の
働
き
を
正

常
な
状
態
ま
で
回
復
で
き
る
可
能
性
が

あ
り
ま
す
。
大
事
な
こ
と
を
忘
れ
た
り
、

約
束
の
日
時
を
間
違
え
た
り
…
。
自
分

で
「
何
か
お
か
し
い
ぞ
？
」
と
い
っ
た

気
づ
き
が
あ
り
ま
し
た
ら
、
予
防
に
積

極
的
に
取
り
組
ん
だ
り
、
家
族
や
地
域

包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
、
役
場
保
健
福
祉

課
、
医
療
機
関
な
ど
に
相
談
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

豚しゃぶゴマポンくずダレかけ

保健師

① 野菜は食べやすい大きさに切る

② ポン酢にねりごまをよく混ぜ、レモン汁、くず粉

を溶かして軽く火にかけとろみをつける

③野菜はそれぞれ蒸して、皿に盛りつける

④ 豚肉をサッとお湯にくぐらせて加熱し、野菜の上

に盛る

⑤タレにいりごまをちらす

【栄養価 /１食あたり】
熱量 ････････152kcal　食物繊維 ･････････0.7ｇ
たんぱく質 ･･･16.7ｇ　ビタミン B1 ･･･0.44ｇ
脂質 ･･･････････ 7.4ｇ　ビタミンＣ ････ 16mg
炭水化物 ･･･････4.1ｇ　

● 豚はゆでることで余分な脂を落とすことが

できます。とろみのついたくずソースで食

材にタレをからめてお召し上がりください。

【材料 /１人分】
豚ももスライス ･･ 70ｇ
もやし ･････････ 20ｇ
小松菜 ･････････ 15ｇ
赤ピーマン ･････５ｇ

（タレ）
ポン酢 ･････････15ｇ
ねりごま･･･････ ５ｇ
レモン汁････････１ｇ
くず粉 ････････ 0.5ｇ
いりごま･･････ 0.5ｇ
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