
フレイル予防にたんぱく質アップフレイル予防のために
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低体重の状況

【材料1人分】
★ツナ缶(汁なし）小１缶
★はんぺん 1/2枚
★マヨネーズ大さじ１

★青しそ（みじん）2枚
食パン8枚切り 2枚
【作り方】はんぺんはち

ぎり、★の材料を混ぜ、

食パンにはさむ。

【材料1人分】
★サバ缶 1/2
★玉ねぎスライス1/2個
★水 100ｍｌ
みそ 小さじ１

【作り方】★の材料を耐

熱容器に入れ、ラップを

し電子レンジ500W 10分
加熱後みそを入れる。

このページの図は、厚生労働省ホームページを基に

一部改変し作成したものです。

作成：埼玉県衛生研究所企画・地域保健担当（2022.3）
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埼玉県マスコット
コバトン＆さいたまっち


