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滋賀県立リハビリテーションセンター情報誌

特集：健康寿命を伸ばす要因その②
　　　～生活習慣病の予防～

　前回の「和み」Vol.45 では、滋賀県が平均寿命・健康寿命ともに全国上位県
であり、その要因について滋賀県民の生活習慣の状況を紹介しました。
　そこで今回は、悪しき生活習慣によって引き起こされる生活習慣病を取り上げ
てみたいと思います。
　今一度、ご自身の生活習慣を見直してみませんか？
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【編集後記】
　長い時間の中で作り上げられた習慣を、突然変えることはとても難しいことです。これからの人生をより
良いものにするために少しずつでも改められるよう気をつけてみませんか。

＜調理時間：約20分　1人分：エネルギー148kcal、たんぱく質10.4g、脂質7.4g　塩分1.2g＞

【作り方】
①豆腐はざるなどで水切りをしておく。（15 ～ 30分）
②玉ねぎは１㎝角に切り、にんじんはイチョウ切り、しいたけは軸を切り、1
㎝角に切る。キャベツは1.5 ～ 2㎝角に切る。

③ボールに①の豆腐を入れて手でつぶし、カッコ内の鶏ひき肉、すりおろした
土しょうが、片栗粉、塩こしょうを加えてよく混ぜ、水でぬらした手で直径
２㎝のだんご状にし、豆腐だんごを作る。

④鍋にごま油を入れて②の玉ねぎ・にんじん・しいたけを入れてしんなりする
まで炒め、水、鶏がらスープの素を加えて煮立ったら、火を弱めて3～ 4
分煮る。

⑤火を強め③の豆腐だんごを１個ずつ入れる。再び煮立ってきたらアクを取り、
フタをして弱火で７～８分ほど煮る。

⑥塩・こしょうで味を調え、最後に②のキャベツ、細切りにした土しょうがを
加えてひと煮し、水溶き片栗粉を回し入れてとろみがついたら器に盛る。
小口切りの青ネギをのせる。

ワンポイントアドバイス

　からだを温める食材には、とうがらしや土しょうがなどがあります。土しょ
うがは加熱すると血行を促進する効果や新陳代謝の向上、発汗作用などの効
果などがあるといわれ、これからの季節におすすめの食品です。また、スー
プに片栗粉でとろみをつけることで温度がさめにくく、うまみも閉じ込められ
ておいしくなります。
※飲み込みにくい場合は野菜をあらみじんに切って、豆腐団子も小さめに丸
めるといっそう食べやすくなります。

・木綿豆腐･･･1丁（300g）
　 鶏ひき肉･･･100g
　 土しょうが･･･1/2かけ
　 片栗粉･･･大さじ1
　 塩･･･小さじ1/4
　 こしょう･･･少々
・玉ねぎ･･･1/2個
・にんじん･･･1/2本
・しいたけ･･･4枚
・キャベツ･･･100g
・青ネギ･･･1本
・土しょうが･･･1/2かけ
・ごま油･･･小さじ1
・水･･･3カップ
・鶏がらスープの素･･･小さじ2
　 片栗粉･･･小さじ2
　 水･･･大さじ2

材料（4人分）

和み（第46号）　令和元年（2019年）12月発行
■編集・発行：滋賀県立リハビリテーションセンター
　〒524-8524 滋賀県守山市守山五丁目4-30（滋賀県立総合病院内）　
　TEL.077-582-8157 / FAX.077-582-5726 / e-mail：eg3001＠pref.shiga.lg.jp

この印刷物は、グリーン購入法適合紙を使用しています。

子どもからシニアまでおいしく食べられる！
　　　　　　　「明日のからだを作る栄養レシピ」 のご紹介

ふわふわ豆腐団子のスープ煮

［記事提供：公益社団法人　滋賀県栄養士会］


