
平成30年10月13日（土） 
 

 第4回 ふくふくサロンを行いました！ 

笠幡病院 

  テーマ：栄養と簡単クッキング 
       ～みんなで、混ぜて焼いて食べよう お好み焼き！～ 

 健康を保つためには、いろいろな食材を
食べて多くの栄養素を摂り“栄養素の密
度”を高めることが重要です。そこで、10の

食品群の頭文字をとった「さあにぎやかに
いただく」を合言葉に、10品目を食事に取
り入れることを目標としました。 
 そして今回は、この10品目が食べられる

お好み焼きをご紹介し、参加者の皆さまと
作って食べるという企画を行いました。 

さ（さかな） あ（あぶら） 

に（にく） ぎ（牛乳・乳製品） や（やさい） か（かいそう） 

た（たまご） い（いも） だ（大豆製品） く（くだもの） 

一人分の具材と生地を入れ
た容器をお配りし、混ぜる作
業から行っていただきました。
皆さま「これは何かしら」と
入っている具材を確かめなが
ら混ぜていらっしゃいました。 

混ぜた生地をホット
プレートで焼きました。
ジュ～という音と共に
香ばしい匂いがして
くると、皆さま焼き上
がるのが待ち遠しい
ご様子でした。スタッ
フからも思わず「美
味しそう！」という声
が聞こえてきました。 

ツナ、ちくわ、ウインナー、
チーズ、キャベツ、とろろ
昆布、長芋、卵、豆腐、
すりごま、干しえび、てん
かすが入っています！ 

とろろ昆布や干しえびで
出汁が出るので、薄力粉
で美味しく出来ます。 

グループに分かれて順番に
調理をしたため、空き時間に
はリハビリスタッフによる体
操を行いました。 

出来上がったお好み焼きを試食し
ていただきました。「何も付けなくて
も美味しい」というご感想も多々あ
りました。やはり大勢でわいわいと
囲む食卓は楽しいものですね。 

https://4.bp.blogspot.com/-P7o8zQCjA3U/U6llO-OGBfI/AAAAAAAAhtc/uHhLLmTuLGw/s800/food_sald_oil.png
https://1.bp.blogspot.com/-7_Y9yHhcfoA/UPyIw4MagWI/AAAAAAAAKxE/m-vKQNunbDk/s1600/manga_niku.png
https://3.bp.blogspot.com/-xpkABU32UmM/W5i2RU0J0sI/AAAAAAABO1s/TeQHblC92lsmJm0YQtkZdUzLSTGR-ayAACLcBGAs/s800/drink_milk_pack.png
https://2.bp.blogspot.com/-Zd3jll2UpK8/UYh8quhlNbI/AAAAAAAARPw/ar-78BZrIGM/s800/kaisou_wakame.png
https://4.bp.blogspot.com/-gzjpXB6fYLQ/WYAycR4tVyI/AAAAAAABF1s/PRHauScSOnMqjIXRS_nv0ct1aQKIxwFPgCLcBGAs/s800/vegetable_maru_dansyaku.png
https://4.bp.blogspot.com/-lzX91AXTfds/UkJM6PwTgLI/AAAAAAAAYVY/_r6aFLfiS1s/s800/kyabetsu_cabbage.png
https://1.bp.blogspot.com/-IBoABCiNJpI/V6iId6esjGI/AAAAAAAA9CM/Ine7zoStc7keBxkJlcQ-0rjm7OriWwOUgCLcB/s800/vegetable_daizu.png
https://2.bp.blogspot.com/-oTqVMb3zbQ4/UgSMNNLY2wI/AAAAAAAAW-o/4nxDWnz7YsQ/s800/fruit_apple.png

