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今
日
か
ら
で
き
る
認
知
症
予
防

　
　
　
　
　
　
　
　
　

そ
の
１

認
知
症
は
と
て
も
身
近
な
病
気
で

す
。
75
歳
以
上
で
発
症
す
る
人
が
急
増

し
、
２
０
１
２
年
で
65
歳
以
上
の
７
人

に
１
人
だ
っ
た
の
が
、
２
０
２
５
年
に

は
約
５
人
に
１
人
に
増
え
る
と
予
測
さ

れ
て
い
ま
す
。し
か
し
、認
知
症
は
ち
ょ
っ

と
し
た
心
が
け
で
予
防
し
た
り
、
進
行

を
遅
ら
せ
る
こ
と
が
で
き
る
と
考
え
ら

れ
て
い
ま
す
。

さ
あ
、
あ
な
た
も
今
日
か
ら
認
知
症

予
防
を
始
め
ま
し
ょ
う
。

★
毎
日
、
体
を
動
か
す
！

筋
肉
を
動
か
す
と
、血
流
が
良
く
な
っ

た
り
、
脳
や
体
に
良
い
成
分
が
造
ら
れ

ま
す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
よ
う
な
軽
い

運
動
と
筋
肉
を
鍛
え
る
運
動
の
両
方
を

行
い
ま
し
ょ
う
。

★
毎
日
10
種
類
の
食
品
群
を
食
べ
る

脳
と
体
の
健
康
の
た
め
に
は
、
さ
ま

ざ
ま
な
食
品
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る

こ
と
が
大
切
で
す
。
肉
、
大
豆
、
大
豆

製
品
、
魚
介
類
、
緑
黄
色
野
菜
、
牛
乳
、

イ
モ
類
、
卵
、
海
藻
類
、
油
脂
類
、
果

物
の
10
種
類
が
そ
の
目
安
と
な
り
ま
す
。

★
同
時
に
２
つ
の
こ
と
を
や
る

同
時
に
平
行
し
て
２
つ
の
こ
と
を
す

る
と
、
脳
を
鍛
え
る
訓
練
に
な
り
ま
す
。

運
動
を
し
な
が
ら
頭
を
使
う
、
た
と
え

ば
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
筋
ト
レ
を
し
な
が

ら
、
１
０
０
か
ら
同
じ
数
字
を
順
々
に

引
い
て
い
く
計
算
や
、
同
行
の
人
と
の

し
り
と
り
な
ど
に
挑
戦
し
て
み
ま
し
ょ

う
。
ま
た
、
生
活
の
中
で
の
実
践
と
し

て
料
理
と
片
付
け
を
平
行
し
て
や
っ
た

り
、
電
話
で
話
を
し
な
が
ら
メ
モ
を
取

る
な
ど
同
時
に
何
か
を
す
る
工
夫
を
し

て
み
ま
し
ょ
う
。

① 里芋は泥を水で洗い流し、皮ごと柔らかくなるまでゆでる
②玉ねぎはみじん切りにする
③ フライパンに油を熱し、玉ねぎ・豚ひき肉を炒

めて塩こしょうで味付けする
④里芋は皮をむいて適当な大きさに切り、つぶす
⑤里芋と炒めた玉ねぎ・ひき肉を加えてよく混ぜ合わす
⑥一口大に丸めて、小麦粉・卵・パン粉の順に衣をつける
⑦180 度に熱した油できつね色になるまで揚げる
⑧★を合わせてソースを作る
⑨お皿にコロッケを盛り付け、ソースを添える

【材料 /１人分】
里芋 ････････････70ｇ
豚ひき肉 ･･･････ 30ｇ
たまねぎ ･･･････ 20ｇ
なたね油 ････････１ｇ
塩 ･･･････････････0.8ｇ
こしょう･･･････少々
小麦粉 ･･････････６ｇ

【栄養価 /１食あたり】
熱量 ･･･････････341kcal　糖質･･･････････････ 19.4ｇ
たんぱく質 ･･･････ 9.7ｇ　食物繊維 ･･････････ 2.5ｇ
脂質 ････････････ 23.2ｇ　食塩相当量 ････････ 1.3ｇ
炭水化物 ････････21.9ｇ　ビタミン B1 ･･････ 0.27mg

● 里芋の粘り成分のムチンは、胃の粘膜を保護して胃
腸の調子を整え、タンパク質の吸収を助けてくれます。

里芋コロッケ

保健師

卵 ･･･････････････10ｇ
パン粉 ･･････････６ｇ
揚げ油 ･････････適量

（ソース）
★ケチャップ ･･････８ｇ
★マヨネーズ ･････８ｇ
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