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首都圏・東海・関西エリアを中心に

全国300ヶ所以上
有料老人ホームを展開しています。

ご希望に合ったサービスを選べる6つのシリーズ

ベネッセのホーム以外もまとめてご紹介します。

相談
無料

相談員は、介護の現場を熟知した専門家。価格や
場所だけでホームを選ぶのではなく、ホームでどんな
暮らしができるのかを専門家の視点で考えます。

有料老人ホームなら…

老人ホームを探すなら…

株式会社ベネッセスタイルケア 受付時間 9:00～18:00
（土・日・祝日含む毎日）0120-17 -1165

株式会社ベネッセシニアサポート
「ベネッセの介護相談室」

受付時間 9:00～17:00
（日・祝・年末年始除く）0120-86 -8165

「ご自分らしい暮らし」を支える、
安心のサービスと快適な住環境。

有料老人ホーム・高齢者向け住宅
などのご紹介。

記載情報:2018年2月現在

株式会社ベネッセパレット 受付時間 9:00～18:00
（土・日・祝日含む毎日）0120-586-112

ベネッセのおうちごはん
毎日違うこだわりの献立＊素材のおいしさを引き出す調理法
高齢者向けに栄養バランスのとれた食事、介護の必要な方
向けに、ソフトなやわらか食を宅配弁当にてお届けします。

やわらか食通常食：七菜・八菜

590円～1食あたり
（税込） 960円1食あたり

（税込）

食事宅配サービスなら…
【東京都】 世田谷区・目黒区・品川区・大田区・杉並区・
渋谷区（一部）・文京区・豊島区・中野区・練馬区・
板橋区・北区・調布市・狛江市・三鷹市・武蔵野市
【埼玉県】 さいたま市南区・さいたま市浦和区・
さいたま市中央区・さいたま市桜区（一部）・川口市
（一部）・蕨市・戸田市
【神奈川県】  川崎市中原区

配達地域 順次拡大中
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気になる！からだの症状辞典
「声がかすれる、声が出ない」

TOPICS　なないろクッキングスタジオ

菜の花としらすのパスタ



大声で歌うといった行為で喉を酷使すると、声帯
に炎症が起きたりポリープができたりするなどし
て声がかすれる。かすれ声の慢性化、ポリープの肥
大があるなら受診の必要がある。また、40代以降
でヘビースモーカーの場合、喉頭がんの可能性が
ある。しかし声は加齢によって衰えるので、高齢者
の場合は単なる老化とも考えられる。声がかすれ
たり出づらくなったりしたら、禁煙や腹式呼吸、ボ
イストレーニングなどで対処する方法もある。

声がかすれる、声が出ない
か
ら
だ
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献立選びに困ったら、今日はこんなレシピはいかがですか？

作り方材料（1人分）

スパゲッティ（乾燥時85g）・・茹で後200g
菜の花・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・35g
しらす干し・・・・・・・・・・・・・・・・・・・30g
にんにく・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2g
無塩バター・・・・・・・・・・・・・・・・・・10g
浄水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・150cc
チキンコンソメ・・・・・・・・・1個（固形）
黒胡椒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

❶菜の花は茹でて半分の長さにカットし
水分を絞っておく。

❷にんにくはみじん切りにしておく。
❸スパゲッティを1％程度の塩水で茹でる。
❹フライパンにバターを溶かし、にんにく
を炒める。

❺にんにくの香りが出たら浄水、コンソメ
を入れ、コンソメが溶けたら茹でたスパ
ゲッティ、菜の花、しらす干しを加え一
煮立ちさせる。

❻黒胡椒を振り、器に盛り付ける。

調理時間…20分
熱量…473kcal
塩分…1.2g

出典：ベネッセの介護相談室WEBサイト
「50歳からの病気・症状事典」
https://kaigo-sodanshitsu.jp/usefulinfo/overfifty/

レシピ提供：NANAIRO COOKING STUDIO
株式会社ユニマット  リタイアメント・コミュニティ

菜の花はアブラナ科の、とても栄養価の高い緑黄色野菜です。
抗酸化作用のあるビタミンA（βカロチン）、ビタミンC、ビタミン
Eや、鉄、カルシウム、カリウム、食物繊維などを豊富に含みま
す。カロチンやビタミンCは免疫力を高め、がん予防やかぜの予
防に効果が期待できるとともに、お肌を美しくする効果もありま
す。また体内の塩分バランスを保つカリウムも豊富で、高血圧の
予防や治療中の方にもおすすめです。

菜の花の

栄 養 価

「今日の晩ごはん」のレシピをご紹介しているNANAIRO COOKING STUDIO

（以下なないろ）です。
なないろでは、目黒区で毎年開催される介護サポーターの方々向けの調理研修
で、3年に渡り講師をさせていただいています。高齢者のご自宅にある食材を使って
お料理を手早く美味しく作れるよう、簡単で役立つオリジナルヘルシーレシピを、

なないろのシェフが伝授。毎回40人以上の参加者
が集まり、皆さん和気あいあいと大変楽しそうに調
理されます。今年のメニューは「鶏胸肉とアボカドの
柚子蜜マスタード焼き」や「鱈と白菜のマヨネーズ和え（12/25号掲載）」「きのこの簡
単混ぜご飯」「胡麻風味の豆乳コーンスープ」など。凝っているのに時短で手軽に誰で
も美味しく作れるヘルシーレシピが好評です。

http://www.unimat-rc.co.jp/nanairo/

★NANAIRO COOKING STUDIO成城★
〒157-0071　東京都世田谷区千歳台3-6-1
TEL：03-5490-7166　FAX：03-5490-7167

★NANAIRO COOKING STUDIO自由が丘★
〒152-0023　東京都目黒区八雲2-9-4
TEL：03-5731-8620　FAX：03-5731-8621

菜の花と
しらすのパスタ


