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■　もくよう亭で大好評だったメニューを公開

□　春・夏・秋・冬－季節感にあふれた、おいしい献立84食

■　食べやすさと栄養バランスに配慮

□　デザートも手づくりで！ 簡単につくれるレシピ満載

■　「食事バランスガイド」のコマを１食ごとに載せ，摂

　取量を表示

□　家庭での食事づくりの参考に！

よ う こ そ

もくよう亭へ
高齢者のための四季のバランスメニュー



快適長寿のカギは食生活．つくって簡単・食べて幸せ

序文より

　望ましい食生活の普及を通じて，地域の人達の生活習慣病予防に役立ちたいと，1999年，杉並区在住の管理栄養士，栄養士の

有志で，「すずの会」を発足させました．2000年，第47回日本栄養改善学会において「食品の選び方による脂肪酸の割合の変化」に

ついての研究発表を皮切りに，2002年には，杉並区地域福祉活動支援事業としての助成を受けて，｢会食会｣「健康講座」「料理講

習会」などの活動を展開してきました．そして2005年3月，特定非営利活動法人として認証され，「NPO法人健康食生活サポート

チーム」としてさらに幅広い活動をめざしています．活動の一つである会食会「もくよう亭｣は，“楽しく食べて健康づくり”を

スローガンに，毎月3回，木曜日に開催しています．ここでは，栄養バランスのとれた「1食（昼食）」を食べることにより，｢望ま

しい食事｣の体験学習をしていただいております．併せて，「献立の説明」「主食・主菜・副菜の組み合わせ方」「減塩の工夫」

など，具体的に食情報を提供し，希望者には栄養相談も行っています．｢もくよう亭｣はまた，外出の機会の少ない人達の社会参

加を促し，共に楽しく食事をすることで，お互いの交流と親睦をはかる場ともなっています．

　参加者の方々からは，｢食欲がでて，元気になった｣「バランスよく食べるようになった」｢薄味の食事になった｣などの声が

聞かれます．生き生きと，満足げな表情で帰られる姿は,私達の明日への意欲と活力の糧となっております．

　ここに，｢もくよう亭｣で大変好評だった，簡単で，おいしく，栄養バランスのとれた「1食分の献立」を，ヘルシーな「季節のデ

ザート」を添えて一冊にまとめました．管理栄養士，栄養士，調理師，ホームヘルパーなど高齢者の食事作りに携わる方々に，ま

た家庭での手引書としても，ぜひご活用いただきたいと願っております.

主要目次

高齢者と食事

◆高齢期の健康を支える食生活

◆食事づくりの実際

　1 推定エネルギー必要量及びたんぱく

　　質・脂質の目標量の設定

　　・推定エネルギー必要量

　　・たんぱく質の食事摂取基準

　　・総脂質の食事摂取基準

　2 1日にとりたい食品のめやす量(食品

　　構成)の作成

　3 献立作成

　4 調理の工夫

◆本書の特徴とつかい方

　1 対象者について

　2 構成と特徴

　3 数量表示について

　4 活用と応用

季節の献立

　春の献立

　　春のデザート　

　夏の献立

　　夏のデザート

　秋の献立

　　秋のデザート

　冬の献立

　　冬のデザート
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