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「いつまでも健康脳　～運動・活動～」

【作り方】
❶木綿豆腐は８つに切り、キッ
チンペーパー等で水気を切
る。生しいたけ、にんじんは
細い千切り、えのきたけは３
cmに切る。ほうれん草は茹
でて３cmに切る。

❷フライパンを熱し、サラダ油
少々で豆腐の両面を彩りよ
く焼き、皿にとる。

❸フライパンに残りのサラダ
油を足し、にんじん、生しい
たけ、えのきたけをしんなり
するまで炒め、ほうれん草を
加える。Ａの調味料を入れて
味を調える。Ｂの水溶き片栗
粉でとろみをつけ、豆腐にか
ける。

【管理栄養士コメント】　～焼いて香ばしい豆腐～
豆腐は、良質なたんぱく質が豊富で、コレステロール値を下げる

レシチン、女性ホルモンに似た働きをするイソフラボンなど、様々
な栄養が入っています。そのまま食べることはもちろん、煮る、焼
く、揚げる調理もできるバラエティー豊かな食材です。
市販の焼き豆腐で作っても美味しいですが、じっくり焼くと大豆

の味が引き立ち、香ばしくなります。とろみのあるあんをかけてい
ただくので、口当たりが良く、お子さんから高齢の方まで、どの世
代の方もごはんのすすむ一品です。
旬の菜の花やたけのこで、あんを作るのもおすすめです。

財源確保のため、有料広告を掲載しています。広告の内容に関するお問合せは、直接広告主へお願いします。

献立名(１人分)

焼き豆腐あんかけ

エネルギー

160ｋｃａｌ

（レシピ提供：市食生活改善推進協議会）

タンパク質

7.5ｇ

塩分

1.1ｇ

＜文：愛知医療学院短期大学准教授  加藤真弓(理学療法士)＞

今回は、脳に関するお話です。

脳の重さの平均は、男女差、個人差はありますが、出生時は

４００グラム、大人になると１，４００グラムほどになります。脳は、

主に神経細胞(※)の集まりです。３歳頃までにこの神経細胞が

増加して、脳がどんどん大きくなっていき

ます。せっかく増やした神経細胞ですが、

その後７歳頃までの間に神経の間引き(刈

り込み)が起こり、必要な神経細胞が残り

ます。そして、神経細胞同士のネットワー

ク機能が１０歳頃まで発達し、一旦、完成と

言われています。

１０歳までに完成と言っても、その後の変化が全くないので

はなく、これ以降も変化は起こります。人間らしさや社会性(言

語、思考、計画、集中、がまんする等)を司る、前頭葉(中でも前

頭前野)は２５歳頃まで発達すると言われています。

さらに、高齢期になっても、脳の変化は起こるとされていま

す。例えば、認知症予防として有効とされている有酸素運動

(息が少し弾む程度)や、それに加えて計算やしりとり等を一緒

にすることは、記憶に関わる脳部位(海馬)の神経新生や前頭

前野の活性に寄与すると報告されています。つまり、運動や身

体活動は、体を鍛えるとともに脳を鍛えることにもなるので

す。その他、新しいことにチャレンジすることは、今までに使っ

ていなかった脳神経細胞を使うこととなり、新たな神経ネット

ワークを構築し、内容によっては心身の機能の維持向上にもつ

ながります。

また、家の中の活動だけでなく、社会的な活動や外出して

様々なものを見聞きしたり感じたり体験したりすることは、脳

に良い刺激をもたらしてくれます。

大きなことでなくても、小さな一歩を踏み出すことからはじ

めませんか?　
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木綿豆腐
生しいたけ
えのきたけ
にんじん
ほうれん草
サラダ油
　  だし汁
　  酒
　  しょう油
　  砂糖
　  片栗粉
　  水
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(※)神経細胞
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