
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

高野豆腐 ３枚   片栗粉 適量   揚げ油 適量  

だし汁 300ｃｃ   しょうゆ 大さじ 1杯   

砂糖 小さじ 2杯  みりん小さじ 2杯 

 

 

①高野豆腐は水で戻し、水気を絞って、四等分に切ります。 

②①に片栗粉をまぶし、180℃程度の油で揚げます。 

③鍋にＡを入れて火にかけ、②を入れて煮込みます。 

④とろっとしてきたら出来上がり。 

  

 ホームページで 

詳しい作り方が見れるよ！ 

材 料（４人分） 

作り方 

地域の食の相談窓口 

 

˲ ˲Ờ̎˘ˬ̈ Ј ˯ ˝̏ Ṳ

˯Ț̊˯˛ˆțːˎ ˌ˛̂˝ʰ ˳

˫˝˲˫ʯˎ ש˘˯ ˓ˤ˙ˈʰ 
 

 

 ○  
（山形市富神前６番地） 

    3/26 （火） 10 ：00 ～12 ：00   

 

 ※毎月第４火曜日 

 

  

 
ⓒWANPUG 

お好みのお野菜やおろし生姜で 

アレンジもできますよ♪ 

ȚЈ Ω ˲ Ớț̒ ₵̊˯˛ˆʼː ̏ Ј ˲ѩ︢ש 
 

 

０１２号（201 3 年 3 月発行） 

【１人分 ：エネルギー 120kcal たんぱく質 6.5ｇ 塩分 0.9ｇ 】 

パサパサしがちな高野豆腐が、 

絹ごし豆腐のようにやわらかに 

 

この通信は、公開プレゼンテーションでの市民審査員による審査にて得票数１位

を獲得し【山形市コミニティファンド】の助成を受けて、発行しております。 
   

   

 

 
 

  
 

ϥ˯ ˝̏Ј ˲ˎ ̖̃ ˫ˎдˈ˛̂˝ʰ

ƿ20כИԝǀ 
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ʣ ϥ ː ˧ˣˬˑ 
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ΪЀ˫ ̂˞ʯ̂˞˳ˎ ˯ˎ ˓ˤ˙ˈ 

023 - 666 - 6244   
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＊発行＊ 

栄養支援室ゆにしあ 電話：023-666-6244 

〒990-0007山形市沼の辺町 10-26   Email：info@uni-sia.org ホームページ：http://uni-sia.org/ 

栄養支援室ゆにしあでは、ご自宅で介護をされているご家族が負担なく・安心して食事のお世話ができるように、 

“トレーナー”を派遣し、ご家庭に合った個別のトレーニングを行うサービスをしています。 

ご家庭に合った個別のトレーニングを行う 

 

ゆにしあでは、食トレ教室以外に、ご自宅を訪問しての個別の悩み相談・食事介助と調理のトレーニングを行っていま

す。個別訪問や食トレ教室の開催について詳しく知りたい方は、 “ゆにしあ”にご相談ください。 

˺ șǠȒǛὤ ǯǚȓǒȐǵ˺ ǲʥὄǓǉȒ ǵǦȈǵ 

ǀ ˗˺Ҟǯ ǵɆɪɶɉɱȮ Ὑǁș σǞȅǞǦ  
 平成２４年１２月～平成２５年２月に村山地域５会場にて、食事に関する介護のお悩みを解決するための教室

を開催しました。ご参加くださったのは、現在介護中のご家族、退院を控えて不安があるご家族、介護を

終えて地域の役に立ちたいという方、今は介護をしていないけどこれからに備えたいという方・・・など

様々。今回はそんな食トレ教室の一部をご紹介します。 

ゆにしあオリジナル！！ 

自宅介護に役立つ情報が満載です♪ 

 

 ǮǔȒ  ș ǢȒ  ǓǮǔȒ

  

 
 

毎日、毎食の食事の準備が大

変。時間を省く方法が分かって

良かったです。 

こんな風にグチを言うのも大

切ですね。自分だけじゃない

って知って、気持ちが楽にな

りました。 
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