
手間をかけずにおいしく食べる！フレイル予防の簡単レシピ 

コクうま ツナ缶と大根の煮物 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【栄養価 1 人分】 

熱量 77kcal､たんぱく質 3.9ｇ､脂質 3.9ｇ､炭水化物 6.7g､食塩相当量 0.8ｇ 

         東京都多摩府中保健所 

 

材料 （４人分） 

 

大根         １/2 本 

ツナ缶（小）      1 缶       

水      2 カップ(400 ㎖) 

砂糖        大さじ１ 

しょうゆ      大さじ１ 

作り方 

① 大根は厚さ１㎝の輪切りにし、皮をむ

いて十字に切る。（いちょう切り） 

② 鍋にすべての材料（ツナ缶は油ごと）

を入れ、蓋をして煮立たせる。 

③ 弱めの中火で 15 分ほど煮る。 

④ 大根に中まで火が通ればできあがり。 

 

 

 

副菜

食 

ぱくぱく 12 チェックシート 

※ ✔はこのレシピでとれる食品群です 
 

難易度

★ 

ツナ缶の旨味が大根をおいしくしてくれます。 

大根は電子レンジ加熱（600Wで 2分）しておく

と煮る時間が短縮できます。 

 


