
血液透析患者様へ 

 

                               2009.08.01 

◆◆◆◆夏夏夏夏にににに向向向向けてたんぱくけてたんぱくけてたんぱくけてたんぱく質強化質強化質強化質強化◆◆◆◆  
暑い日が続いていますね  みなさん夏バテして食欲がなくなっていませんか  

暑いとついつい、そうめんなどのめん類ばかりにかたよりがちですが･･･ 

それだけでは栄養不足になります。夏バテ予防のためにも、たんぱく質（肉･魚・卵・

大豆、大豆製品）やビタミンなどバランスよくとりましょう 

 

 

【ゆで豚のにら和え】         

<<<<材料一人分材料一人分材料一人分材料一人分>>>>                                                                        <<<<作作作作りりりり方方方方>>>>    

豚肉豚肉豚肉豚肉（（（（赤身赤身赤身赤身、、、、薄切薄切薄切薄切りりりり））））            60606060ｇｇｇｇ                                    １１１１....にらはにらはにらはにらは軽軽軽軽くゆでてくゆでてくゆでてくゆでて、、、、3333ｃｍｃｍｃｍｃｍのののの長長長長さにさにさにさに切切切切るるるる。。。。    

にらにらにらにら                                                    70g70g70g70g                                    2.2.2.2.ボールボールボールボールにしょうがのにしょうがのにしょうがのにしょうがの搾搾搾搾りりりり汁汁汁汁、、、、酒酒酒酒、、、、みりんみりんみりんみりん、、、、しょうしょうしょうしょう        

しょうがしょうがしょうがしょうが（（（（搾搾搾搾りりりり汁汁汁汁））））                    少少少少々々々々                                        ゆをゆをゆをゆを入入入入れてれてれてれて混混混混ぜておくぜておくぜておくぜておく。。。。    

酒酒酒酒                                                        小小小小さじさじさじさじ 1111                        3.3.3.3.豚肉豚肉豚肉豚肉ををををゆゆゆゆでてでてでてでて、、、、水水水水にとりにとりにとりにとり、、、、水気水気水気水気をきりますをきりますをきりますをきります。。。。    

みりんみりんみりんみりん                                            小小小小さじさじさじさじ１１１１弱弱弱弱                    4.4.4.4.器器器器にににに 1111 をををを敷敷敷敷きききき、、、、3333 をのせをのせをのせをのせ、、、、2222 をまわしかけますをまわしかけますをまわしかけますをまわしかけます。。。。    

しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ                                            小小小小さじさじさじさじ 1111    

 

 

【なすのカレー風味そぼろがけ】 

<<<<材料一人分材料一人分材料一人分材料一人分>>>>                                                                        <<<<作作作作りりりり方方方方>>>>    

なすなすなすなす                                                    80g80g80g80g                                    1.1.1.1.なすはなすはなすはなすは一口大一口大一口大一口大のののの乱切乱切乱切乱切りにしりにしりにしりにし、、、、10101010 分程度水分程度水分程度水分程度水にににに    

牛牛牛牛ひきひきひきひき肉肉肉肉                                        40g40g40g40g                                        漬漬漬漬けておきますけておきますけておきますけておきます。。。。    

植物油植物油植物油植物油                                            小小小小さじさじさじさじ 1111 強強強強                    2.2.2.2.１１１１ををををレンジレンジレンジレンジにににに 2222～～～～3333 分分分分かけてかけてかけてかけて、、、、柔柔柔柔らかくしますらかくしますらかくしますらかくします。。。。    

砂糖砂糖砂糖砂糖                                                    大大大大さじさじさじさじ 1/21/21/21/2                        （（（（くずれないくずれないくずれないくずれない程度程度程度程度））））    

塩塩塩塩                                                        0.6g0.6g0.6g0.6g                                    3.3.3.3.鍋鍋鍋鍋にににに油油油油をををを入入入入れれれれ、、、、火火火火がががが通通通通ったところにったところにったところにったところに牛牛牛牛ひきひきひきひき肉肉肉肉    

カレーカレーカレーカレー粉粉粉粉                                        少少少少々々々々                                        をををを入入入入れれれれ、、、、よくよくよくよく炒炒炒炒めますめますめますめます。。。。    

                           4.34.34.34.3 にににに砂糖砂糖砂糖砂糖、、、、塩塩塩塩、、、、カレーカレーカレーカレー粉粉粉粉をををを入入入入れれれれ、、、、味味味味をををを調調調調えますえますえますえます。。。。    

5555．．．．器器器器にににに 2222 をををを盛盛盛盛りりりり付付付付けけけけ、、、、上上上上にににに 4444 をかけますをかけますをかけますをかけます。。。。    

 エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー：：：：181kcal181kcal181kcal181kcal        たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質：：：：8888....7g7g7g7g        カリウムカリウムカリウムカリウム：：：：335mg335mg335mg335mg        リンリンリンリン：：：：100mg100mg100mg100mg        塩分塩分塩分塩分：：：：0.6g0.6g0.6g0.6g    

エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー：：：：108kcal108kcal108kcal108kcal        たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質：：：：15.2g15.2g15.2g15.2g        カリウムカリウムカリウムカリウム：：：：499mg499mg499mg499mg        リンリンリンリン：：：：151mg151mg151mg151mg        塩分塩分塩分塩分：：：：0.9g0.9g0.9g0.9g    



 

 

 

 

 

 

 

 

【鮭とセロリーの炒め物】 

<<<<材料一人分材料一人分材料一人分材料一人分>>>>                                                                                

鮭鮭鮭鮭                                                            60g60g60g60g                                    １１１１．．．．鮭鮭鮭鮭はははは 1/31/31/31/3 程度表面程度表面程度表面程度表面をををを焼焼焼焼いていていていて（（（（湯湯湯湯をとおしてもをとおしてもをとおしてもをとおしても    

セロリーセロリーセロリーセロリー                                            30g30g30g30g                                            よいよいよいよい））））、、、、大大大大きめにほぐしておきますきめにほぐしておきますきめにほぐしておきますきめにほぐしておきます。。。。    

植物油植物油植物油植物油                                                小小小小さじさじさじさじ 2222    １１１１/2/2/2/2            2.2.2.2.セロリーセロリーセロリーセロリーはははは筋筋筋筋をよくをよくをよくをよく取取取取りりりり、、、、根元根元根元根元のほうからのほうからのほうからのほうから筋筋筋筋にににに    

七味唐辛子七味唐辛子七味唐辛子七味唐辛子                                    少少少少々々々々                                        直角直角直角直角になるようにになるようにになるようにになるように薄切薄切薄切薄切りにしておきますりにしておきますりにしておきますりにしておきます。。。。    

塩塩塩塩                                                            0.3g0.3g0.3g0.3g                                    3.3.3.3.フライパンフライパンフライパンフライパンにににに油油油油をなじませをなじませをなじませをなじませ、、、、２２２２をををを入入入入れてよくれてよくれてよくれてよく炒炒炒炒    

                                                                                                                                        めますめますめますめます。。。。    

                                                                                                                        ４４４４．．．．3333 にににに 1111 をををを入入入入れれれれ十分十分十分十分にににに火火火火がががが通通通通るまでるまでるまでるまで炒炒炒炒めますめますめますめます。。。。    

                                                                                                                    5.5.5.5.４４４４にににに塩塩塩塩 0.3g0.3g0.3g0.3g をををを入入入入れてれてれてれて味味味味をををを調調調調えますえますえますえます。。。。    

                                                                                                                    6666.5.5.5.5 にににに七味唐辛子七味唐辛子七味唐辛子七味唐辛子をををを少量入少量入少量入少量入れれれれ、、、、味味味味ににににアクセントアクセントアクセントアクセント    

                                                                                                                        をつけてをつけてをつけてをつけて皿皿皿皿にににに盛盛盛盛りますりますりますります。。。。    

 

【豆腐の納豆おろしかけ】 

<<<<材料一人分材料一人分材料一人分材料一人分>>>>                                                                                <<<<作作作作りりりり方方方方>>>>    

豆腐豆腐豆腐豆腐                                                    半丁半丁半丁半丁                                            １１１１．．．．豆腐豆腐豆腐豆腐 1111 丁丁丁丁をををを半分半分半分半分にににに切切切切るるるる。。。。    

納豆納豆納豆納豆                                                    1/1/1/1/2222 パックパックパックパック                            ２２２２．．．．納豆納豆納豆納豆とととと万能万能万能万能ねぎねぎねぎねぎ、、、、大根大根大根大根おろしをおろしをおろしをおろしを一緒一緒一緒一緒にににに    

万能万能万能万能ねぎねぎねぎねぎ                                        適量適量適量適量                                                    混混混混ぜぜぜぜ合合合合わせるわせるわせるわせる。。。。    

大根大根大根大根おろしおろしおろしおろし                                    適量適量適量適量                                            ３３３３．．．．1111 にににに 2222 をををを上上上上からかけるからかけるからかけるからかける。。。。    

ポンポンポンポン酢酢酢酢                                                適量適量適量適量                                            4.34.34.34.3 ににににポンポンポンポン酢酢酢酢をかけるをかけるをかけるをかける。。。。    

さいきじんクリニック．栄養士 

暑暑暑暑くなるとくなるとくなるとくなると食欲食欲食欲食欲がががが減減減減りりりり、、、、たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質のののの摂取量摂取量摂取量摂取量もももも減減減減ってきってきってきってきてててて体体体体はどんどんはどんどんはどんどんはどんどん痩痩痩痩せせせせ

てしまいますてしまいますてしまいますてしまいます。。。。たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質はははは血液血液血液血液やややや筋肉筋肉筋肉筋肉をつくるをつくるをつくるをつくる元元元元になりになりになりになり、、、、ヒトヒトヒトヒトのののの体体体体にとってにとってにとってにとって

とてもとてもとてもとても大切大切大切大切なななな栄養素栄養素栄養素栄養素ですですですです。。。。偏偏偏偏ったったったった食事食事食事食事でででで同同同同じものばかりじものばかりじものばかりじものばかり食食食食べているとべているとべているとべていると、、、、そのそのそのその

食食食食べべべべ物物物物にににに不足不足不足不足しているしているしているしている栄養素栄養素栄養素栄養素をををを他他他他でででで補補補補うことができうことができうことができうことができないためないためないためないため栄養状態栄養状態栄養状態栄養状態がががが悪悪悪悪

化化化化ししししますますますます。。。。当当当当クリニッククリニッククリニッククリニックのののの患者様患者様患者様患者様もももも夏夏夏夏にににに体重減少体重減少体重減少体重減少やややや栄養状態栄養状態栄養状態栄養状態がががが悪化悪化悪化悪化していしていしていしてい

るるるる方方方方がががが多数多数多数多数おられますおられますおられますおられます。。。。多多多多くのくのくのくの食材食材食材食材ををををバランスバランスバランスバランス良良良良くくくく取取取取りりりり入入入入れれれれ、、、、しっかりしっかりしっかりしっかり食食食食べべべべ

てててて、、、、しっかりしっかりしっかりしっかり透析透析透析透析をををを行行行行いましょういましょういましょういましょう☆☆☆☆    

 

エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー：：：：219kcal219kcal219kcal219kcal        たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質：：：：14.6g14.6g14.6g14.6g        カリウムカリウムカリウムカリウム：：：：486mg486mg486mg486mg        リンリンリンリン：：：：185mg185mg185mg185mg        塩分塩分塩分塩分：：：：0.4g0.4g0.4g0.4g    

エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー：：：：155155155155kcalkcalkcalkcal        たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質：：：：13.413.413.413.4gggg        カリウムカリウムカリウムカリウム：：：：410410410410mgmgmgmg        リンリンリンリン：：：：210210210210mgmgmgmg        塩分塩分塩分塩分：：：：0.40.40.40.4gggg    


