












重Iげテ予防のメニュマを
作ってみましょう，，

平豚肉の梅しゃぶサラダ
疲労回復に効果的な豚肉と、季節の野菜を使って

ビタミン・ミネラルを補給し、
梅干しでさっぱりと食べられるメニュ ーです9

〈材料／1人分〉
豚肉（しゃぶしゃぶ用） … 70g
トマト ・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1/4個
き

ゅ
うり ・・・・・・・・・・・・・・ 1/4本

レ タス ・ ・ ・ ・•…• ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 2~3枚程度
白いりごま•………•適量
《ドレッシング》

［：孟：：：：：：：：：：：：言じ1
ポン

酢

…•……••大さじ1

・ （ ・デ

【作り方】
0小鍋に水を入れ、沸騰ざせたら、酒大さじ1•塩1つまみ（両方とも分量外）を入れる。
〇沸騰直前の火加減（中火程度）にし、豚肉を少しずつくつつかないように入れる。
〇豚肉の色が変わったら、ザルに上げて水気を切っておく。

►ポイント…豚肉は茄で過ぎたらパサパサになるので注意。
〇野菜を食べやすい大きさに切って皿に盛り付ける。
0キッチンペーパーで十分に水気を切った豚肉を野菜の上に乗せる。
〇《ドレッシング》を作る。梅干しの種を取り除き梅肉を少し包丁でたたく。
〇⑥の梅肉に、ごま油とポン酢を加えてよく混ぜる。
〇盛り付けた野菜と豚肉の上に、⑦のドレッシングをかけて完成只
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彎ぅなぎちらし
うなぎは、疲労回復に効果のあるビタミンB群とビタミンE、
鉄分など栄養豊富な食材です。値段高騰が続きますが、カットし、
ちらしにすることで、1人当たりの量が少なくてすみ、費用も抑えられますn
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【作り方】
〇温かいご飯に《酢飯の調味料》を回し入

れて、すし飯を作り、粗熱を取る。
〇うなぎの蒲焼は5~7mm幅に切る。
0きゅうりは小口切りにして、1つまみの塩

（分量外）を入れて揉み、しんなりさせる。
〇卵は、塩•砂糖を入れて、熱したフライパ

ンに油（分量外）を入れて、炒リ卵を作る。
0大葉・みょうがは千切りにしておく。
〇器に①のすし飯を盛り、②③④を乗せて、

最後に⑤をトッピングして完成n
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デイケアのリハビリの風景です。
理学療法士や作業療法士などが一人一人の ご利用者に

目標や計画を立てて実施していきます。
関節の可動域訓練、筋力の増強訓練や階段の昇降訓練等を

個別で実施していきます。
また、リハビリの機器もあり、自主的にリハビリをするこ ともできます。

ご利用者の目標に近づけるようにスタッフ ー同これからもお手伝いさせていただきます。
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