
年 月号 テーマ タイトル 

2020 1 
1皿目 長いものオムレツ 

一日 2個の卵で認知症予防 
村上祥子のボケない介護食レシピ 

2020 2 
2皿目 ツナとカリフラワーのグラタン 

洋食で食卓を華やかに 
村上祥子のボケない介護食レシピ 

2020 3 
3皿目 ロイシンたっぷり 小エビの天ぷら 

揚げものを味方につける 
村上祥子のボケない介護食レシピ 

2020 4 
4皿目 お刺身の黄身醤油添え 

大好きなものをあきらめない 
村上祥子のボケない介護食レシピ 

2020 5 

5皿目 野菜リゾット 

洋食で華やかに 

「見た目」「香り」「温度」をおざなりにしない 

村上祥子のボケない介護食レシピ 

2020 6 

6皿目 ウォームヨーグルトとグラノーラ 

温めて優しい味に 

一日一回は乳製品を摂る 

村上祥子のボケない介護食レシピ 

2020 7 

7皿目 スパゲティミートソース 

洋食は楽しい思い出 

一番大切なのは一緒に食べる喜び 

村上祥子のボケない介護食レシピ 

2020 8 

8皿目 軟飯をアレンジ！鯛茶漬け 

軟飯をアレンジ 

一日三食、きっちり食べなくてもよい 

村上祥子のボケない介護食レシピ 

2020 9 

9皿目 かぼちゃのサラダ 

乳製品を味方に 

チーズやホワイトソースがあればとろみ一切不要 

村上祥子のボケない介護食レシピ 

2020 10 

10皿目 サバ缶の煮付け 

にんたまジャムを使って 

体の抵抗力を弱らせないにんたまジャム 

村上祥子のボケない介護食レシピ 

2020 11 

11皿目 卵豆腐のエビあんかけ 

家族も美味しい卵料理 

とろみある食材を利用して家族と一緒に！ 

村上祥子のボケない介護食レシピ 

2020 12 

12皿目 かんたん呉汁 

レンチンでボケ防止 

喉を潤してくれる汁物は、介護食にうってつけ 

村上祥子のボケない介護食レシピ 

2021 1 

13皿目 全粥 軟飯 

ごはんを炊く 

主食のごはんは、状態や体調に合わせて 

村上祥子のボケない介護食レシピ 

2021 2 

14皿目 太巻き 

軟飯をアレンジ！ 

行事をお祝いすることで本人の物語を知る 

村上祥子のボケない介護食レシピ 

2021 3 15皿目 ほうとう風味噌汁 村上祥子のボケない介護食レシピ 

2021 4 

16皿目 ほかほかプリン 

家族も喜ぶデザート 

子どものころに好きだった食べ物を聞いてみましょう 

村上祥子のボケない介護食レシピ 

2021 5 

17皿目 かつおのすり流し汁 

ロイシンでロコモ予防 

カツオに豊富に含まれる「ロイシン」で高齢者も筋力アップ 

村上祥子のボケない介護食レシピ 

2021 6 

18皿目 ツナ缶そぼろ 

肉や魚や卵はフレークにして 

常備菜を毎日の献立に活用しましょう 

村上祥子のボケない介護食レシピ 

2021 7 

19皿目 トマトと卵のサラダ 

卵フレークを使って 

常備菜を上手に使う 

村上祥子のボケない介護食レシピ 

 


