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 超⾼齢社会の中で注⽬されているフレイルとは、加齢に伴って全⾝の予備⼒が低下し、
転倒、⾻折や要介護に陥りやすい状態であると⾔われています。近年、⼝の機能の低下が
フレイルの⼊り⼝だと報告されるようになりました。栄養バランスのよい⾷事を摂取する
ためには、健康な⼝が必要です。しかし、⻭周病で⻭が抜けたり、筋⼒低下で⾆や唇の⼒
が低下すると、⼈は噛みごたえのある⾁や野菜などの⾷品を避け、軟らかい脂質や炭⽔化
物中⼼の⾷事になっていくと報告されています。このような⾼カロリー低たんぱくの⾷事
を続けると、気づかない間に筋⼒が低下して、脂肪が増えてという、メタボやフレイルの
状態に陥ってしまいます。そうならないためには、適度な運動とともに、普段からのバラ
ンスのよい⾷事とそれを「咀嚼」できる健康な⼝を維持することも⼤事になります。
 本レシピ集は、私たちが取り組んだ⼝と体の健康を
維持するためのプロジェクトから⽣まれたものです。
噛みごたえのある栄養価の⾼い⾷品を美味しく⾷べて、
⼝と体の健康に繋げていただければと思います。

⅙⅙‒⇑∆⇑∆弁当↗↞

噛ớ力ử鍛ảẆ 尚且ếẲẾẦụ栄養ầ摂ủỦợạ歯科ỉ先生ể

ἧὊἛἃỴỉ管理栄養士ầ一緒Ệ考ảẺấ弁当ỂẴẇ

主食 ίắ飯ὸẅὺẅ主菜 ίἳỶὅỉấẦẵὸẅὺẅ副菜 ίấẦẵὸ ᵐ 品ẅẦỤễụộẴẇ

Ắỉỽἲỽἲ弁当ử用ẟẺ研究ḤỂỊẆ

適度ễ全身ể口ỉ運動ểểờỆẆ ỽἲỽἲ弁当ử継続的Ệ食Ổ続ẬỦểẆ

口ể全身Ệ良ẟ影響ử与ảỦ可能性ầ分ẦẾềẨềẟộẴẇ

本ἾἉἦ集ỂỊẆ 研究Ệ用ẟẺấ弁当ẦỤ

主食 ᵐ 品Ẇ 主菜 ᵏᵎ品Ẇ 副菜 ᵏᵎ品ỉἾἉἦửắ紹介ẰẶềẟẺẻẨộẴẇ

Ẹủẹủử組Ớ合ỪẶềẆ 日ắỨẦỤẲẾẦụ噛ỮỂẆ

ẲẾẦụ食Ổề健康Ệ長生Ẩὲử目指ẲộẲỢạẇ

主食

ᾀ品

主菜

ᾀ品

副菜

ᾁ品

噛ớ力ử鍛ảỦẅẅẅẅẅẲẾẦụ栄養摂取

※ 国⽴研究開発法⼈ 科学技術振興機構（JST） 国際科学技術共同研究推進事業 戦略的国際共同研究プログラム（SICORP）
  ⾼齢者のための地域共同体の設計やサービスに関する⾰新的な対応策『⾃⽴⾼齢者を増やすための⾰新的⾷品提供システム』
  研究代表者 藤⽥医科⼤学 松尾 浩⼀郎



⅙⅙‒⇑∆⇑∆弁当↝調理∃⇊∙⇮

ᴾẅ噛ớ力ử鍛ảỦ

　ẲẾẦụ栄養摂取

ẦẺẟ ί噛ỚắẺảὸ ỉẝỦ食材ử使用ẴỦẇ

ᵏ 食Ẇ ᵔᵎᵎᶉᶁᵿᶊ 以上ử目指ẲộẲỢạẇ

食材ử大ẨẪ切Ủẇ

加熱時間ử短ẪẴỦ ί野菜ὸẇ

水分量ử少ễẪẴỦẇ

ᵏ 食Ẇ ẺỮỌẪ質 ᵐᵓᶅ 以上ử目指ẲộẲỢạẇ

塩分ỉ摂ụ過ẩỊ避ẬộẲỢạẇ

醤
油

ᾋᾋ

ᾋ

ᾋᾋ

毎日継続

Ṽ材料 ίᵒ ῍ ᵔ 人分ὸ

Ṽ作ụ方

❶ 
❷ ❶
❸

Ṽ栄養

Ṽ噛ỚắẺảỴἕἩỉἯỶὅἚ

玄米入↹Ↄ飯主食

出来上ầụ

Ỻ἟ἽἀὊ

ẺỮỌẪ質

ᶉᶁᵿᶊ

ᶅ

ᵏᵎᵎᶅ ỉ場合 ᵏᵓᵎᶅ ỉ場合 ᵐᵎᵎᶅ ỉ場合

ᵏᵔᵎ

ᵐᵌᵗ

ᵐᵒᵎ

ᵒᵌᵒ

ᵑᵐᵎ

ᵓᵌᵖ

ẦẺẟ食材 大ẨẪ切Ủ 加熱短Ẫ 水分少ễẪ

玄米 多ẪẲễẟὼ ὼ



ủỮẮỮ

Ṽ材料 ίᵐ 人分ὸ

Ṽ作ụ方

❶ 
❷ ❶
❸ 
❹ ❸
❺ 

↻⇂ↂ⇂入↹⇵∙⇶∞⇖主菜

Ṽ噛ỚắẺảỴἕἩỉἯỶὅἚ

ẦẺẟ食材 大ẨẪ切Ủ 加熱短Ẫ 水分少ễẪ

ủỮẮỮ ὼủỮẮỮ ί生ὸủỮẮỮ

Ṽ栄養 ίᵏ 人分ὸ

Ỻ἟ἽἀὊ

ẺỮỌẪ質

ᶉᶁᵿᶊ

ᶅ

ᵐᵖᵒ

ᵏᵔᵌᵑ

毎日継続

Ṽ材料 ίᵒ ῍ ᵔ 人分ὸ

Ṽ作ụ方

❶ 
❷ ❶
❸ 

五穀米Ↄ飯主食

Ṽ栄養

Ṽ噛ỚắẺảỴἕἩỉἯỶὅἚ

出来上ầụ

Ỻ἟ἽἀὊ

ẺỮỌẪ質

ᶉᶁᵿᶊ

ᶅ

ᵏᵎᵎᶅ ỉ場合 ᵏᵓᵎᶅ ỉ場合 ᵐᵎᵎᶅ ỉ場合

ᵏᵓᵖ

ᵐᵌᵗ

ᵐᵑᵕ

ᵒᵌᵒ

ᵑᵏᵔ

ᵓᵌᵖ

ẦẺẟ食材 大ẨẪ切Ủ 加熱短Ẫ 水分少ễẪ

五穀米 多ẪẲễẟὼ ὼ



ắỗạ

Ṽ材料 ίᵐ 人分 ᾉ ᵏ 人 ᵒ 本ẵếὸ

Ṽ作ụ方

❶
❷ ❶
❸ ❷
❹ ❸

野菜↝肉巻ⅼ主菜

Ṽ噛ỚắẺảỴἕἩỉἯỶὅἚ

ẦẺẟ食材 大ẨẪ切Ủ 加熱短Ẫ 水分少ễẪ

ắỗạ ὼắỗạ Ὁ 人参 ắỗạ Ὁ 人参 Ὁ ẟỮậỮ

Ṽ栄養 ίᵏ 人分ὸ

Ỻ἟ἽἀὊ

ẺỮỌẪ質

ᶉᶁᵿᶊ

ᶅ

ᵑᵒᵎ

ᵏᵔᵌᵗ

ỴὊἴὅἛ

ↄↄ↮↝⇈∞∈∙⇯揚ↁ主菜

Ṽ噛ỚắẺảỴἕἩỉἯỶὅἚ

ẦẺẟ食材 大ẨẪ切Ủ 加熱短Ẫ 水分少ễẪ

ẰẰỚ Ὁ ỴὊἴὅἛ 揚ậỦὼẰẰỚ

Ṽ栄養 ίᵏ 人分ὸ

Ỻ἟ἽἀὊ

ẺỮỌẪ質

ᶉᶁᵿᶊ

ᶅ

ᵑᵓᵖ

ᵐᵏᵌᵓ

Ṽ材料 ίᵐ 人分ὸ

Ṽ作ụ方

❶ 

❷ 
❸ 



ắộ

Ṽ材料 ίᵐ 人分 ᾉ ᵏ 人 ᵐ 切ủẵếὸ

Ṽ作ụ方

❶ 
❷ 
❸ ❶ ❷
❹ 

ↄ↟↝Ↄ↭揚ↁ主菜

Ṽ噛ỚắẺảỴἕἩỉἯỶὅἚ

ẦẺẟ食材 大ẨẪ切Ủ 加熱短Ẫ 水分少ễẪ

炒ụắộ ὼẰị 揚ậỦ

Ṽ栄養 ίᵏ 人分ὸ

Ỻ἟ἽἀὊ

ẺỮỌẪ質

ᶉᶁᵿᶊ

ᶅ

ᵑᵖᵒ

ᵐᵎᵌᵓ

ỴὊἴὅἛ

⇈∞∈∙⇯入↹↓ⅾ↜主菜

Ṽ噛ỚắẺảỴἕἩỉἯỶὅἚ

ẦẺẟ食材 大ẨẪ切Ủ 加熱短Ẫ 水分少ễẪ

ỴὊἴὅἛ ὼỴὊἴὅἛ ὼ

Ṽ栄養 ίᵏ 人分ὸ

Ỻ἟ἽἀὊ

ẺỮỌẪ質

ᶉᶁᵿᶊ

ᶅ

ᵑᵓᵐ

ᵏᵖᵌᵓ

Ṽ材料 ίᵐ 人分 ᾉ ᵏ 人 ᵑ 個ẵếὸ

Ṽ作ụ方

❶ 
❷ ❶
❸ ❷
❹ ❸
❺ 



大ẨẪ

ẺỮỌẪ質

豆類 卵類

Ṽ材料 ίᵐ 人分ὸ

Ṽ作ụ方

❶ 
❷ 

❸ ❷ ❶

❹ ❸
❹

筑前煮主菜

Ṽ噛ỚắẺảỴἕἩỉἯỶὅἚ

ẦẺẟ食材 大ẨẪ切Ủ 加熱短Ẫ 水分少ễẪ

ắỗạ Ὁ ủỮẮỮ Ὁ

ẺẬỉẮ Ὁ ẮỮỆỞẪ

鶏肉 Ὁ ắỗạ Ὁ ủỮẮỮ Ὁ

人参 Ὁ ẺẬỉẮ Ὁ

ẲẟẺẬ Ὁ ẮỮỆỞẪ

鶏肉 Ὁ ắỗạ Ὁ ủỮẮỮ Ὁ

人参 Ὁ ẺẬỉẮ Ὁ

ẲẟẺẬ Ὁ ẮỮỆỞẪ

ὼ

Ṽ栄養 ίᵏ 人分ὸ

Ỻ἟ἽἀὊ

ẺỮỌẪ質

ᶉᶁᵿᶊ

ᶅ

ᵏᵗᵒ

ᵏᵎᵌᵒ

水分量

⇯∏⇊⇑−∞主菜

Ṽ噛ỚắẺảỴἕἩỉἯỶὅἚ

ẦẺẟ食材 大ẨẪ切Ủ 加熱短Ẫ 水分少ễẪ

ủỮẮỮ Ὁ ắỗạ
ủỮẮỮ Ὁ ắỗạ Ὁ

人参 Ὁ ẺộỈẩ

ủỮẮỮ Ὁ ắỗạ Ὁ

人参 Ὁ ẺộỈẩ
加水量ử少ễẪ

Ṽ栄養 ίᵏ 人分ὸ

Ỻ἟ἽἀὊ

ẺỮỌẪ質

ᶉᶁᵿᶊ

ᶅ

ᵐᵗᵑ

ᵏᵔᵌᵓ

Ṽ材料 ίᵐ 人分ὸ

Ṽ作ụ方

❶ 
❷ 
❸ 

❹ 



ẺẬỉẮ ẲỜẳ

回鍋肉主菜

Ṽ栄養 ίᵏ 人分ὸ

Ỻ἟ἽἀὊ

ẺỮỌẪ質

ᶉᶁᵿᶊ

ᶅ

ᵐᵖᵏ

ᵏᵒᵌᵖ

Ṽ材料 ίᵐ 人分ὸ

Ṽ作ụ方

❶ 
❷ 

❸ ❶

麵醬

醬

Ṽ噛ỚắẺảỴἕἩỉἯỶὅἚ

ẦẺẟ食材 大ẨẪ切Ủ 加熱短Ẫ 水分少ễẪ

豚肉 Ὁ ẺẬỉẮ Ὁ 長Ỉẩ Ὁ

ỿἵἫ἖ Ὁ ἦὊἰὅ

ẺẬỉẮ Ὁ 長Ỉẩ Ὁ

ỿἵἫ἖ Ὁ ἦὊἰὅ
ὼẺẬỉẮ Ὁ ẲỜẳ

生ỉ野菜

ⅱↇ↝南蛮漬ↀ主菜

Ṽ噛ỚắẺảỴἕἩỉἯỶὅἚ

ẦẺẟ食材 大ẨẪ切Ủ 加熱短Ẫ 水分少ễẪ

ẝẳ
人参 ί生ὸ Ὁ ẺộỈẩ ί生ὸ Ὁ

ἦὊἰὅ ί生ὸ
ὼ ὼ

Ṽ栄養 ίᵏ 人分ὸ

Ỻ἟ἽἀὊ

ẺỮỌẪ質

ᶉᶁᵿᶊ

ᶅ

ᵐᵓᵔ

ᵏᵓᵌᵑ

Ṽ材料 ίᵐ 人分ὸ

Ṽ作ụ方

❶ 
❷ 
❸ ❷
❹ ❶



生

⇼∓⇩⇙∐∞↝⇛∏⇦副菜

Ṽ栄養 ίᵏ 人分ὸ

Ỻ἟ἽἀὊ

ẺỮỌẪ質

ᶉᶁᵿᶊ

ᶅ

ᵗᵐ

ᵑᵌᵕ

Ṽ材料 ίᵐ 人分ὸ

Ṽ作ụ方

❶ 

❷ ❶

Ṽ噛ỚắẺảỴἕἩỉἯỶὅἚ

ẦẺẟ食材 大ẨẪ切Ủ 加熱短Ẫ 水分少ễẪ

ἨἿἕἅἼὊ ἨἿἕἅἼὊ ὼ
冷凍ỂỊễẪ

生ỉἨἿἕἅἼὊ

ảỉẨ ẲỜẳ ỺἼὅἀ

鮭↝∆⇱⇎∑主菜

Ṽ噛ỚắẺảỴἕἩỉἯỶὅἚ

ẦẺẟ食材 大ẨẪ切Ủ 加熱短Ẫ 水分少ễẪ

ảỉẨ Ὁ ẲỜẳ Ὁ
ỺἼὅἀ

ὼ ὼ
ảỉẨ Ὁ ẲỜẳ Ὁ

ỺἼὅἀ

Ṽ栄養 ίᵏ 人分ὸ

Ỻ἟ἽἀὊ

ẺỮỌẪ質

ᶉᶁᵿᶊ

ᶅ

ᵐᵔᵏ

ᵏᵖᵌᵑ

Ṽ材料 ίᵐ 人分ὸ

Ṽ作ụ方

ẔἏὊἋử作Ủẕ

　❶ 

　❷ ❶

Ẕ鮭ử焼Ẫẕ

　❶ 
　❷ ❶

　❸ 
　❹ ソース



切干大根

切干大根⇛∏⇦副菜

Ṽ栄養 ίᵏ 人分ὸ

Ỻ἟ἽἀὊ

ẺỮỌẪ質

ᶉᶁᵿᶊ

ᶅ

ᵓᵏ

ᵏᵌᵖ

Ṽ材料 ίᵐ 人分ὸ

Ṽ作ụ方

❶ 
❷ ❶

Ṽ噛ỚắẺảỴἕἩỉἯỶὅἚ

ẦẺẟ食材 大ẨẪ切Ủ 加熱短Ẫ 水分少ễẪ

切干大根 ί水Ể戻ẴẻẬὸ Ὁ

ẨỠạụ ί生ὸ Ὁ 人参 ί生ὸ
ὼ切干大根 切干大根

大ẨẪ

ⅼ↴ⅵ↹↝塩昆布和ⅷ副菜

Ṽ栄養 ίᵏ 人分ὸ

Ỻ἟ἽἀὊ

ẺỮỌẪ質

ᶉᶁᵿᶊ

ᶅ

ᵐᵐ

ᵏᵌᵎ

Ṽ材料 ίᵐ 人分ὸ

Ṽ作ụ方

❶ 
❷ ❶

Ṽ噛ỚắẺảỴἕἩỉἯỶὅἚ

ẦẺẟ食材 大ẨẪ切Ủ 加熱短Ẫ 水分少ễẪ

ẨỠạụ ὼẨỠạụ ί生ὸὼ



ắỗạ

繊維Ệ沿Ếề切Ủ

Ↄ↫ⅵ⇛∏⇦副菜

Ṽ栄養 ίᵏ 人分ὸ

Ỻ἟ἽἀὊ

ẺỮỌẪ質

ᶉᶁᵿᶊ

ᶅ

ᵏᵑᵑ

ᵓᵌᵒ

Ṽ材料 ίᵐ 人分ὸ

Ṽ作ụ方

❶ 
❷ 
❸ ❶ ❷

Ṽ噛ỚắẺảỴἕἩỉἯỶὅἚ

ẦẺẟ食材 大ẨẪ切Ủ 加熱短Ẫ 水分少ễẪ

ắỗạ ὼὼ ắỗạ

加熱時間ử短Ẫ 大ẨẪ

⇷⇽∐⇑↗ⅼ↴ⅵ↹↝∄∐⇳副菜

Ṽ栄養 ίᵏ 人分ὸ

Ỻ἟ἽἀὊ

ẺỮỌẪ質

ᶉᶁᵿᶊ

ᶅ

ᵔᵓ

ᵎᵌᵔ

Ṽ材料 ίᵐ 人分ὸ

Ṽ作ụ方

❶ 
❷ 

Ṽ噛ỚắẺảỴἕἩỉἯỶὅἚ

ẦẺẟ食材 大ẨẪ切Ủ 加熱短Ẫ 水分少ễẪ

ἣἩἼỽ Ὁ ẨỠạụ ὼὼ ἣἩἼỽ Ὁ ẨỠạụ



沢庵

↪ⅵ↻⇂草↗沢庵↝和ⅷ物副菜

Ṽ栄養 ίᵏ 人分ὸ

Ỻ἟ἽἀὊ

ẺỮỌẪ質

ᶉᶁᵿᶊ

ᶅ

ᵑᵎ

ᵏᵌᵖ

Ṽ材料 ίᵐ 人分ὸ

Ṽ作ụ方

❶ 
❷ ❶
❸ 

Ṽ噛ỚắẺảỴἕἩỉἯỶὅἚ

ẦẺẟ食材 大ẨẪ切Ủ 加熱短Ẫ 水分少ễẪ

沢庵 Ὁ 炒ụắộ ὼỖạủỮ草ỖạủỮ草 Ὁ 沢庵

切干大根

切干大根↝酢↝物副菜

Ṽ栄養 ίᵏ 人分ὸ

Ỻ἟ἽἀὊ

ẺỮỌẪ質

ᶉᶁᵿᶊ

ᶅ

ᵓᵑ

ᵏᵌᵎ

Ṽ材料 ίᵐ 人分ὸ

Ṽ作ụ方

❶ 
❷ ❶

Ṽ噛ỚắẺảỴἕἩỉἯỶὅἚ

ẦẺẟ食材 大ẨẪ切Ủ 加熱短Ẫ 水分少ễẪ

切干大根 ί水Ể戻ẴẻẬὸ Ὁ

人参
ὼ切干大根 切干大根



切干大根

小松菜↗切干大根↝Ↄ↭辛子和ⅷ副菜

Ṽ栄養 ίᵏ 人分ὸ

Ỻ἟ἽἀὊ

ẺỮỌẪ質

ᶉᶁᵿᶊ

ᶅ

ᵕᵔ

ᵐᵌᵖ

Ṽ材料 ίᵐ 人分ὸ

Ṽ作ụ方

❶ 
❷ 
❸ ★ ❶ ❷

Ṽ噛ỚắẺảỴἕἩỉἯỶὅἚ

ẦẺẟ食材 大ẨẪ切Ủ 加熱短Ẫ 水分少ễẪ

切干大根 ί水Ể戻ẴẻẬὸ Ὁ

小松菜
ὼ切干大根 切干大根

ẪỦỚ

ⅳ⇂ↁ⇂↝ⅾ↺↮和ⅷ副菜

Ṽ栄養 ίᵏ 人分ὸ

Ỻ἟ἽἀὊ

ẺỮỌẪ質

ᶉᶁᵿᶊ

ᶅ

ᵕᵓ

ᵐᵌᵐ

Ṽ材料 ίᵐ 人分ὸ

Ṽ作ụ方

❶ 
❷ 
❸ ❶ ❷

Ṽ噛ỚắẺảỴἕἩỉἯỶὅἚ

ẦẺẟ食材 大ẨẪ切Ủ 加熱短Ẫ 水分少ễẪ

ὼẟỮậỮẪỦỚ ẪỦỚ



生ỉụỮắ ί皮ếẨὸ

↹⇂Ↄ⇛∏⇦副菜

Ṽ栄養 ίᵏ 人分ὸ

Ỻ἟ἽἀὊ

ẺỮỌẪ質

ᶉᶁᵿᶊ

ᶅ

ᵖᵓ

ᵎᵌᵗ

Ṽ材料 ίᵐ 人分ὸ

Ṽ作ụ方

❶ 

Ṽ噛ỚắẺảỴἕἩỉἯỶὅἚ

ẦẺẟ食材 大ẨẪ切Ủ 加熱短Ẫ 水分少ễẪ

ụỮắ ί生ὸ Ὁ ỿἵἫ἖ ί生ὸ Ὁ

ẺộỈẩ ί生ὸ
ὼ

ἾὊἌὅ Ὁ

ụỮắ ί皮ếẨὸ
ụỮắ

Ὁ ấỪụỆ Ὁ

⅙⅙⇑∆⇑∆弁当↚使用ↆ↎⇻∞⇯⇗⇈製品

スベラカーゼプラスでビタミンDを摂取！

Ca&Mgふりかけで、美味しくカルシウムを摂取！

炊飯時Ệờὲ

ỂẨẝầẾẺ料理Ệờὲ

ẮẼỤờấẴẴỜὲ


