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初鰹の手こね寿司
ちょっと知っ得!?豆知識 世界の国旗
「アルゼンチン共和国」

TOPICS　なないろクッキングスタジオ

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

有料老人ホームなら…

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

「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。

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

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取れた季節に合わせたこだわ
りの献立を宅配弁当にてお届けします。

高齢者施設の紹介においては、施設へ空室状況、受け入れ可否等の確認を行い、お客様のご要望にそったホームをご案内しております。
財務状況、サービスの内容、その他の情報についてはお客様ご自身でご確認ください。

食事宅配サービスなら…

ベネッセのホーム以外もまとめてご紹介します。
老人ホームを探すなら… 有料老人ホーム・高齢者向け住宅

などのご紹介。

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

有料老人ホーム、
サービス付き高齢者向け住宅など、

4,500ホーム

以上からご紹介      
全国

300社以上の
運営会社を
選べます

620円～1食あたり
（税込）

通常食：七菜・八菜

※翌日の昼食がセットになった商品もご用意しております

ベネッセのおうちごはん
配達地域

【東京都】世田谷区・目黒区・品川区・大田区・杉並区・
渋谷区・新宿区・文京区・豊島区・中野区・練馬区・
板橋区・北区・港区（一部）・調布市・狛江市・三鷹市・
武蔵野市・小金井市・府中市・西東京市・町田市（一部） 
【神奈川県】川崎市／中原区・多摩区・麻生区・幸区・
宮前区・高津区・横浜市／青葉区・港北区・都筑区・
緑区・神奈川区・保土ケ谷区
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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？

こんにちは！「今日の晩ごはん」のレシピ紹介をさせていただいているNANAIRO 

COOKING STUDIO（以下なないろ）です。
なないろ自由が丘では昨年9月より、パナソニック社の最新型歩行トレーニング
ロボットを導入しました。これにより、なないろ自由が丘では料理療法に加え、歩
行訓練も出来るようになりました。「料理デイサービスでなぜ歩行訓練？」と思わ

れるかもしれませんが、いつまでもご自身で
立って料理をしていただきたい、という願い
からの下肢筋力強化の取り組みです。
スマートかつポップな色合いで、スタジオに
もマッチしている歩行トレーニングロボット
に皆様も興味深々。「次は誰の番？」と途切
れることなく続々と楽しそう
にトライされています。いつま
でも立って料理をすることを
続けられるよう、歩行トレー
ニングロボットを活用して頑
張って鍛えていただこうと
思っています。

★NANAIRO COOKING STUDIO 自由が丘
TEL：03-5731-8620

★NANAIRO COOKING STUDIO 成城
TEL：03-5490-7166

★NANAIRO COOKING STUDIO 三軒茶屋
TEL：03-5779-3920

1816年にスペインから独立。水色と白は
革命軍の軍服の色に由来し、中央の「五月
の太陽」の図柄は、独立記念のシンボルと
して国民に親しまれています。

アルゼンチン共和国

調理時間…10分（炊飯時間を除く）
熱量…389kcal
塩分…2.3g
※1人分

初鰹の
手こね寿司

鰹は高タンパク・低カロリーであるほかにも、EPAやDHA、鉄
やビタミンB群など、血中コレステロール対策や血栓・貧血予
防にも良い食材です。また、臓器・筋肉の修復や心の病に作用
するナイアシンも豊富で、疲労時の体力回復にも適していま
す。初鰹は、秋の戻り鰹に比べ脂が少なく、プリッとした食感と
あっさりした味わいが特徴です。

鰹の

栄 養 価

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

作り方
材料（1人分）

鰹切り身・・・・・・・・・・・・・・・60g
酢飯・・・・・・・・・・・・・・・・180g
大葉・・・・・・・・・・・・・・・・0.5枚
生姜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・5g
みょうが・・・・・・・・・・・・・・・・・5g
万能ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・3g
白ごま・・・・・・・・・・・小さじ1/2
海苔・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
醤油、本みりん、寿司酢・・適宜

❶漬けダレを醤油2:本みりん1の割合で作り、

鰹の切り身を5分程度漬ける。

❷酢飯をご飯180g : 寿司酢18㏄の割合で作る。

❸大葉、生姜、みょうが、万能ねぎを刻む。

❹器に酢飯を盛り、❶の漬け鰹を上に広げ、❸と

白ごま、海苔を散らす。

※酢飯はお好みの分量でお作り下さい


