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今
日
か
ら
で
き
る
認
知
症
予
防

　
　
　
　
　
　
　
　
　

そ
の
２

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
。

先
月
号
に
引
き
続
き
、
認
知
症
の
予

防
法
を
紹
介
い
た
し
ま
す
。

★
新
聞
を
読
む

頭
を
働
か
せ
る
知
的
活
動
は
、
脳
を

刺
激
し
ま
す
。
新
聞
を
読
む
こ
と
は
、

簡
単
に
で
き
る
知
的
活
動
で
す
。
世
の

中
の
情
報
が
得
ら
れ
る
だ
け
で
な
く
、

語
句
を
忘
れ
な
い
訓
練
に
な
り
ま
す
。

★
日
記
を
つ
け
る

１
日
の
出
来
事
を
思
い
出
し
な
が
ら

日
記
を
つ
け
る
こ
と
で
記
憶
力
が
鍛
え

ら
れ
ま
す
。『
と
き
ど
記
』
で
も
良
い
の

で
、
続
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

★
料
理
作
り
を
楽
し
む

料
理
を
作
る
こ
と
は
、
献
立
を
考
え

た
り
、
食
材
を
選
ん
だ
り
、
火
や
包
丁

を
使
っ
た
り
、
盛
り
付
け
を
し
た
り
と
、

計
画
力
、
実
行
力
、
注
意
力
な
ど
の
脳

を
高
度
に
使
う
作
業
で
す
。
男
性
も
積

極
的
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
ま
し
ょ
う
。

★
旅
で
五
感
を
刺
激
す
る

旅
は
新
鮮
な
ふ
れ
あ
い
や
感
動
を
生

み
、
脳
に
良
い
働
き
を
も
た
ら
し
ま
す
。

旅
先
が
海
外
で
あ
れ
ば
な
お
さ
ら
。
近

場
で
も
、
い
つ
も
通
ら
な
い
場
所
の
散

策
な
ど
で
、
旅
心
を
味
わ
え
ま
す
。

食の町のアスリート・食食レシピ  menu.9

① 大根は厚さ５㎜長さ７cm幅２cmの短冊に切る
（１個10ｇ程度）

②塩もみして余分な水分を抜く
③ キムチの素に漬けて味をしみこませる
④着け込んだ大根とキムチを牛スライスで巻く
⑤小麦粉・卵・パン粉の順で衣をつける
⑥180℃の油で２～３分揚げる

【栄養価 /１食あたり】
熱量 ･････････270kcal　たんぱく質 ･････ 7.8ｇ
脂質 ･･･････････22.5ｇ　食塩相当量 ･････1.4ｇ
炭水化物 ･･･････ 6.7ｇ　

● キムチ大根のシャキッとした食感がカツで
もサクッと食べやすく、キムチの辛味が食
欲を増進させます。

キムチ大根牛巻カツ

【材料 /１人分】
大根 ････････････ 30ｇ
塩 ･･･････････････0.5ｇ
キムチの素 ･････５ｇ
キムチ ･･･････････５ｇ
牛肩ロース
スライス ･･･････ 45ｇ

（衣）
小麦粉 ･･････････３ｇ
卵 ････････････････３ｇ
パン粉 ･･････････３ｇ
なたね油（揚げ油） ･･適量
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