
手早くできる一品
夏野菜たっぷりの
スタミナカレー

（カレー）エネルギー…382kcal  脂質…18.6g
塩分相当量…2.7g たんぱく質…18.0g

（米含む）エネルギー…613kcal  脂質…22.0g
塩分相当量…2.7g たんぱく質…19.2g

（１人分）

（４人分）

とても簡単で、カレーの辛さを変えれば
お子さまにもおいしくいただけます

玉ネギ　　　　　　…大１個

にんじん　　　　　…小１本

合い挽き肉　　　　… 200ｇ

かぼちゃ1/8カット… 350ｇ

豚もも薄切り　　　…４枚

グリーンアスパラガス

…３本

カレールー（中辛）… 100ｇ

① 玉ネギ、にんじんはあらみじん切りにする。
② ひき肉に①を入れて油で炒める
③ 分量の水700ml（カップ３杯1/2）にカレールーを割入れ、煮込む。カレール
ーはお好みのものを入れてください。

④ グリーンアスパラガスは塩少々を入れてさっと茹で、４等分する。
⑤ かぼちゃは厚さ７mm程度に切り、フライパンに油をひいて両面を中まで火が
通るくらいに焼く。

⑥ もも薄切り肉は半分に切り、グリーンアスパラガスに巻きつけ、巻き口を下に
して焼く。

⑦ お皿にご飯を盛り、カレーをかける

認
知
症
を
予
防
し
ま
し
ょ
う

〜
９
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認
知
症
予
防
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間
で
す
〜

⑤
見
当
識
障
害
（
時
間
や
場
所
の
見

当
が
つ
か
な
い
）

⑥
実
行
機
能
障
害
（
手
順
を
踏
む
作

業
が
で
き
な
く
な
る
）

こ
れ
ら
の
症
状
が
徐
々
に
お
こ

り
、
日
常
生
活
に
支
障
を
き
た
し
、

他
者
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が

う
ま
く
で
き
な
く
な
る
病
気
が
認
知

症
で
す
。

日
常
生
活
の
な
か
で
次
の
こ
と
を

心
が
け
て
、
認
知
症
を
予
防
し
、
健

康
寿
命
を
延
ば
し
ま
し
ょ
う
。

・
毎
日
の
生
活
習
慣
を
見
直
し
ま
し

ょ
う

脳
の
血
流
や
代
謝
を
よ
く
す
る
こ

と
で
、
脳
の
働
き
が
活
発
に
な
り
ま

す
。

高
齢
に
な
っ
て
も
ボ
ケ
た
く
な
い

と
誰
も
が
願
う
と
こ
ろ
で
す
。
認
知

症
は
加
齢
に
よ
る
心
身
の
機
能
の
低

下
が
目
立
ち
始
め
る
75
歳
頃
か
ら
特

に
増
え
ま
す
。

認
知
症
は
、
次
の
よ
う
な
症
状
が

現
れ
ま
す
。

①
記
憶
障
害
（
新
し
い
こ
と
が
覚
え

ら
れ
な
い
・
体
験
の
す
べ
て
を
忘

れ
る
等
）

②
失
語
（
言
葉
の
や
り
と
り
が
う
ま

く
い
か
な
い
）

③
失
認
（
見
て
い
る
も
の
が
ど
う
い

う
意
味
を
も
つ
の
か
分
か
ら
な

い
）

④
失
行
（
あ
る
一
つ
の
行
動
が
で
き

な
く
な
る
）
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会
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門
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ー
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の

母
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康
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等
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部
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長
門
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ー
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油
谷
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前
立
線
が
ん
検
診

●
対
象
　
20
歳
以
上
の
女
性

●
日
時
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場
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・
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・
26

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

・
９
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27

通
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館

・
９
／
29

漁
協
山
口
な
が
と
統
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支
店

・
９
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30

白
潟
公
民
館

子
宮
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ん
検
診

●
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上
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人

●
日
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場
所

・
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27

油
谷
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健
福
祉
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ン
タ
ー

・
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29

三
隅
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健
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ン
タ
ー
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・
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※
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カ
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児
の
保
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・
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※
生
後
３
、
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カ
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児
の
保
護
者

長
門
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育

児

学

級

・
脳
を
使
い
ま
し
ょ
う

最
近
の
研
究
で
は
、
脳
を
使
う
こ

と
で
認
知
症
予
防
が
可
能
で
あ
る
こ

と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。
脳
を
よ

り
使
う
と
い
う
こ
と
は
、
手
、
舌
、

足
の
運
動
で
脳
が
よ
り
活
性
化
さ
れ

る
と
い
う
こ
と
で
す
。

認
知
症
等
の
こ
と
で
心
配
な
こ
と

や
お
困
り
の
こ
と
が
ご
ざ
い
ま
し
た

ら
、
高
齢
障
害
課
ま
で
ご
相
談
く
だ

さ
い
。

●
問
い
合
わ
せ

高
齢
障
害
課
在
宅
生
活
支
援
係

23
‐
１
２
４
４


