
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

煮干しと昆布でだしを取ることでうまみ成分たっぷり♪

塩分を減らしても満足感のある味わいに。 

豚肉のたんぱく質、大根とごぼうの食物繊維も一緒に

食べることができます。 

出汁がポイント！ 

減塩効果も期待！ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ごまの栄養成分を占める脂質は、身体にいい「不飽和脂肪酸」

を多く含みます。この不飽和脂肪酸は、血圧を下げる働きや、悪

玉コレステロールを減らす効果があります。 

抗酸化作用による老化予防効果もあり、積極的に摂りたい食材

です。またごまの香りも良く食欲をそそります。 

ごま効果で 

 老化防止と食欲アップ  

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料に火が通ってから、豆乳を入れましょう。 

豆乳を入れた後は、弱火にして沸騰させないように

注意してください！ 

最後に味噌を入れることで風味が良くなります。 

豆乳がポイント！ 

入れるタイミングを要チェック  

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

トマトに含まれるリコピンは抗酸化作用があり、ストレスから

身体を守る効果があります。 

大根やごぼうの根菜類を入れて、角切りにすることで噛む

事を意識することができ、食べ過ぎ防止にもなります。 

ポイントは、トマトジュース！ 

コクと旨味を簡単にプラス 

  


