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社
協
の
介
ゴ
予
防
講
座　

第
２
回

脳
卒
中
に
つ
い
て
知
っ
て
お
き
た
い
こ
と 

②

脳
卒
中
あ
な
た
は
大
丈
夫
？

脳
卒
中
の
前
ぶ
れ
と
な
る
症
状

　

昨
日
ま
で
元
気
だ
っ
た
人
が
、
突
然
意
識
を
失
っ

て
倒
れ
る
。
救
急
車
で
病
院
に
運
ば
れ
、
早
急
な
処
置

で
一
命
は
取
り
と
め
た
も
の
の
、
手
足
が
動
か
な
く
な

り
、
寝
た
き
り
に
な
る
、
ま
た
は
か
ら
だ
の
一
部
に
後

遺
症
と
し
て
ま
ひ
が
残
る
―　

こ
れ
が
「
脳
卒
中
」
を

お
こ
し
た
人
の
典
型
的
な
パ
タ
ー
ン
で
す
。

　

も
し
、
皆
さ
ん
の
ま
わ
り
に
脳
卒
中
で
倒
れ
た
知

人
が
い
た
ら
、
「
昨
日
ま
で
あ
ん
な
に
元
気
だ
っ
た

株式会社 法研

（本体）1,300円＋税

自分で防ぐ・治す
脳梗塞

〈引用書籍〉

介
護
予
防
の
た
め
に
様
々
な
情
報
を
提
供
し
、
皆
さ
ん
の
元
気
な
暮
ら
し
を
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。

の
に
…
…
」
と
い
う
言
葉
が
思
わ
ず
口
か
ら
出
て
し

ま
う
ほ
ど
、
周
囲
の
人
に
も
患
者
さ
ん
本
人
に
と
っ

て
も
、
一
瞬
に
し
て
人
生
が
変
わ
っ
て
し
ま
う
よ
う

な
、
突
発
的
な
出
来
事
で
す
。

　

し
か
し
、
そ
う
は
い
っ
て
も
、
脳
卒
中
は
い
き
な

り
身
に
降
り
か
か
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
実

は
、
脳
卒
中
に
は
前
ぶ
れ
と
な
る
症
状
が
あ
り
ま

す
。
脳
卒
中
の
前
ぶ
れ
と
し
て
気
を
つ
け
た
い
主
な

症
状
は
、
め
ま
い
、
ふ
ら
つ
き
、
片
側
の
手
足
の
筋

力
低
下
や
し
び
れ
、
言
葉
の
も
つ
れ
な
ど
で
す
。

　

こ
れ
ら
の
症
状
は
ふ
い
に
現
れ
、
24
時
間
以
内
に

消
え
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
場
合
、
本

人
も
、
「
疲
れ
が
た
ま
っ
て
い
る
」
「
少
し
体
調
が

悪
い
だ
け
」
と
深
く
考
え
ず
に
や
り
過
ご
し
て
し
ま

う
こ
と
が
多
い
よ
う
で
す
が
、
こ
の
症
状
こ
そ
が
、

「
一
過
性
脳
虚
血
発
作
」
と
よ
ば
れ
る
脳
卒
中
の
前

ぶ
れ
と
し
て
重
要
視
さ
れ
て
い
る
も
の
で
、
か
ら
だ

が
知
ら
せ
て
い
る
重
大
な
〝
危
険
信
号
〞
な
の
で

す
。
こ
れ
を
放
っ
て
お
く
と
、
や
が
て
本
格
的
な
脳

卒
中
を
引
き
起
こ
す
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

前
ぶ
れ
症
状
を
知
っ
て
、
自
分
の
体
調
を
チ
ェ
ッ

ク
し
、
思
い
当
た
る
兆ち

ょ
う
こ
う候が

あ
る
人
は
、
す
ぐ
に
専

門
医
の
診
察
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

社協ヘルパーのおまかせ介ゴハン
家族みんなで食べられる簡単介護食レシピを紹介します。

〈材　料（1人分）〉
•冷凍里芋（小）…………　2個（45g）
•田楽味噌…………………　小さじ1/2強（4g）

〈作り方〉
①芋は水をかけ、ラップでくるみ、電子レンジで
　約2～3分軟らかくなるまで加熱します。
②軟らかくなった里芋に田楽味噌をかける。

◇栄養価（1人分） 
　エネルギー：73kcal／たんぱく質：2.4g／塩分：0.6g

里芋の田楽

★
お
弁
当
の
献
立

ゆかり御飯（150g）・豆腐とおからのハンバーグ
卵焼き（卵1個分）・里芋の田楽
ほうれん草の胡麻和え・ミニトマト2個
オレンジ1/8個・レタス

◇栄養価（1人分） 
　エネルギー：565kcal／たんぱく質：20g／塩分：2.6g

〈材　料〉
作りやすい分量（弁当用サイズ：約16個分）
•絹ごし豆腐…………………　1/2丁（200g）
•おから………………………　180g
•ツナ缶………………………　小1缶（80g）
•玉ねぎ………………………　1/2個（100g）
•塩・コショウ………………　適量（やや多め）
•ナツメグ……………………　適量
•ケチャップ・ソース………　各大さじ3
•片栗粉………………………　大さじ2
•サラダ油……………………　適量

〈作り方〉
①ツナ缶はしっかり油分をきっておく。玉ねぎはみ
　じん切りにし、電子レンジで2分加熱します。
②ボールに豆腐・おから・片栗粉・ツナ・玉ねぎを入れ、塩・
　コショウとナツメグで味を整えひとまとめにします。
③楕円形に丸め、油を敷いたフライパンで焼き色
　がつくまで両面焼く。 
④同量のケチャップとソースで味付けをして出来上
　がりです。

豆腐とおからのハンバーグ
◇栄養価（1人分） 
　エネルギー：90kcal／たんぱく質：5.7g／塩分：1.0g

※電子レンジの加熱時間は500Wでの目安です。崩れ
　やすいため、ひっくり返す時には注意してください。

言
葉
の
も
つ
れ

ふ
ら
つ
き

片
目
だ
け
幕
が

お
り
る
よ
う
に
、

見
え
な
く
な
っ
た

も
の
が
二
重
に

見
え
る

片
側
の
筋
力

低
下
や
し
び
れ

め
ま
い介護食レシピは、特別養護老人ホーム敬風園 管理栄養士

により作成しています。

脳
Q ①、②それぞれ立方体は

何個あるでしょう？

①

答え

個

②

答え

個

解答は15ページ→らくらく脳トレーニング　発行所／㈱一ツ橋書店

立 体 ク イ ズ
らくらく グンニーレト


