
 

 

 

 

手間をかけずに美味しく食べる！フレイル予防の簡単レシピ 

ごま油香る！鮭の三色丼 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【栄養価 1 人分】 

熱量 510 kcal、たんぱく質 18.1ｇ、脂質 15.5ｇ、炭水化物 70.6g、食塩相当量 1.8ｇ 

        東京都多摩府中保健所 

 

材料 （２人分） 

 

ごはん         360g 

鮭フレーク     大さじ４ 

小松菜         1 把 

卵           2 個 

しょうゆ      小さじ２ 

ごま油       小さじ４ 

 

 

作り方 

① 小松菜は根本を切り落とし、4～５㎝

の長さに切る。 

② フライパンにごま油小さじ２を熱し、

割りほぐした卵を入れ、菜箸で混ぜな

がら炒り卵を作り、取り出しておく。 

③ 同じフライパンに残りのごま油を入

れて、香りが立ってきたら小松菜を入

れてさっと炒め、しょうゆを加える。 

④ 器にごはんを盛り、鮭フレーク、炒り

卵、小松菜を盛りつけてできあがり。 
 

 

 

 

 

 主食 
難易度

★★ 

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 
 

小松菜の代わりにほうれん草やチンゲン菜でも 

おいしくできますよ！ 


