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【図 2】 

ストレッチ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

① 浅めに座り、足首をそらして片足の膝を伸ばします。

背中は伸ばしたまま、膝のお皿の少し上をゆっくり

と押して太もも裏とふくらはぎを伸ばしましょう

（10 秒×左右 5 回）。 

② 両手を足首に添えて足の裏を床に沿わせながら引き

寄せるように膝を曲げていきます（左右 10 回）。 

筋⼒トレーニング 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

椅子に浅めに座っ

て片足の膝を伸ば

して上にあげます。

そのまま 5 秒間キ

ープしておろしま

す（左右 10 回）。 
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筋肉を維持する為には、適度な運動とたんぱく質の摂取の両方が欠かせません。 

たんぱく質は、筋肉や骨、血液などの体の材料となる大切な栄養素です。 

普段食べる食品のたんぱく質量をご紹介します。（緑の字がたんぱく質量） 

  鶏モモ(⽪付き)100g 豚ロース 100g      鮭 1 切れ 70g       卵 1 個 50g 

                  

     16.6g        19.3g        15.8g           6.2g 

⽊綿⾖腐 1/2 丁  納⾖ 1 パック 50g     ⽜乳 1 杯 180cc  ヨーグルト 1 個 100g 

            

     10.5g           8.3g              5.9g         3.6g 

【食品成分表 2020参照】 

☆たんぱく質は、肉・魚・豆類・乳製品に多く含まれています。 

1日 3食バランス良く食べる事で、必要なたんぱく質を摂れるように心掛けましょう♪ 

☆腎機能低下の不安がある方は、かかりつけ医にご相談ください。 

                               

                                         【作り方】 

 ①ボールかバットに高野豆腐を入れて熱湯をかけて 

もどし、水を加えながらさます。軽く押して水け 

を絞り、1枚を 4等分に切って、それぞれ豚肉 

を巻く。 

 ②フライパンにごま油を熱し、①の巻き終わりを下 

にして入れ、ころがしながら焼く。焼き色がつい 

たらふたをし、弱火にして 2分ほど蒸し焼きにし 

て A を加え、からめる。 

※水が多く出た場合はキッチンペーパーで拭き取 

 る等で捨ててから、調味料を加えてください。 

材料（2 人分） 

高野豆腐 2枚（乾 35g）、豚ロース（しゃぶしゃぶ用）8枚、ごま油小さじ 1 

A（しょうゆ大さじ 1、みりん小さじ 2、砂糖小さじ 1/2）※お好みでカット野菜を添えてください。 

必要な筋⾁を維持する為に⼤切なたんぱく質 

 
  

 

 

たんぱく質強化！高野豆腐の肉巻き 
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