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担当地域：文花・立花 

担当 

２方向の窓をあけ 
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“簡単・栄養満点クッキング” ①豆腐の茶碗蒸し

ひとり暮らしや、夫婦二人だと、ついついお店で買ってきて食事を済ませがち…
そんな皆様むけに、簡単で栄養の取れるレシピをご紹介していきます。

監修：特別養護老人ホーム和翔苑

豆腐の茶碗蒸しの作り方

材料（１人前）

豆腐 半丁 卵 １個 ⾧ネギ １/５本
めんつゆ 大さじ２杯

作り方
①豆腐をボールに入れる。
②⾧ネギを細かく刻んで
ボールに入れる。

③卵・めんつゆををボールに
入れてよく混ぜる。

④ボールから深い底の容器に
移す。

⑤電子レンジで３分待てば
出来上がり♪

※次回は８月号です

豆腐を入れると、
不足しがちな、
タンパク質が
取れます♪

シイタケを入れ
たり、アレンジ
してみて下さい。

茶碗蒸しは、
中華料理がルーツです。

＜メモ＞
カロリー １９５ｋcal
タンパク質 1５.7ｇ
脂質 １０.７ｇ
食塩相当量 １.２ｇ

１．水分補給は計画的、かつ、こまめにしましょう。
のどが渇いてから水分補給をするのではなく、のどが渇いていなくても、定期的な

水分補給を心がけましょう。

２～３時間おきにコップ１杯程度の水分を摂りましょう。

２．エアコンや扇風機を使い、室内の温度と湿度を調整しましょう。

３．暑い時間の外出は避けましょう。
外出するときは、日傘や帽子を着用し、涼しい服装を心がけましょう。

４．規則正しい生活をしましょう。
不規則な生活により体調不良な状態では、熱中症にかかりやすくなります。十分な

栄養と睡眠(休息)、無理のない行動を心がけましょう。

同じ温度でも、湿度が高いほうが熱中症の危険が増します。

室内では、風通しを良くし、熱気をためないようにしましょう。

めまい・頭痛・吐き気や息苦しさ・脱力感
このような症状があるときは病院を受診してください。

【問い合わせ先】高齢者福祉課地域支援係 電話： ０３－５６０８－６１７０
ＦＡＸ： ０３－５６０８－６４０４

高齢になると「暑さ」や「のどの渇き」を感じにくくなります
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