
・ざるそばより、具だくさんのつけ汁に
する事で、たん白質を２倍摂ることが出
来ます。
・この1品で、1日に必要な野菜の4割が摂
れます。
・さば缶には、体内で作ることが出来な
い必須脂肪酸が豊富。中性脂肪やコレス
テロールを下げる効果があります。

♪アレンジ♪

★フレイル予防のポイント★

◇作り方

◇材料（2人分の目安）

🌼 1人分 🌻
エネルギー 塩分

422kcal 3.1g
たん白質

26ｇ
1日に必要なたん白質の推奨量は、
男性は60～70ｇ、女性は50～60g
です。
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