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チンゲン菜の
きのこあんかけ

材料 作り方

栄養素

【２人分】

チンゲン菜はカロテンやビタミンC、Eなどのビタミン

類が豊富で、抗酸化作用があり、生活習慣病の予防効果

が期待できます。また、カルシウムや鉄などのミネラル

類も多く、栄養価の高い緑黄色野菜です。油と一緒に摂

ることで、ビタミン、ミネラルの吸収率が高まります。

【 1人分の栄養価 】

[ エネルギー ] 55kcal　
[ 塩分 ] 1.9g

季節の素材で

れしぴ

医療栄養科
管理栄養士

小助川 愛未
こすけがわ あいみ

チンゲン菜を縦に4等分に切り、ごま油小さじ1を加えた熱湯で茹で

て、ザルに上げる。

フライパンに、ごま油小さじ1/2とみじん切りのにんにくを入れて、

弱火で炒める。

にんにくの香りが立ってきたら、食べやすい大きさに切ったえのき、

しめじを加え炒める。

調味料を入れ、煮立ってきたら、水溶き片栗粉でとろみをつける。

水気を切ったチンゲン菜を器に盛り付け、きのこあんをかける。
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・ごま油を加えた熱湯で茹でることで風味が良くなります。

・チンゲン菜のシャキシャキとした食感を残すために、

　茹ですぎないようにしましょう。

・あんかけの具材をカニ缶や卵に変えるのもオススメです。
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意外と知らない
車いすの正しい使い方

車いすには正しい使い方があります。誤った使用方法は車いす機能を十分に発揮しないばかりか、思わぬ

事故やケガ、トラブルを引き起こすことも少なくありません。常に正しい使い方、乗り方を実践しましょ

う。Part.1 では車いすの広げ方・たたみ方などについてご説明しましたが、今回の Part.2 では、移動介

助についてご説明します。
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★介助者は、こまめに声かけをすること、焦らずゆっくりと進むことを心がけましょう。

エレベーターの乗り降りは、後ろ向きに入り前向きに出る方法
が一般的です。前輪がエレベーターとフロアのすき間に落ちな
いよう扉に対して垂直に進みましょう。

降り方

❶ 車いすを後ろ向きにして、後輪を下ろします。
❷ ティッピングレバーを踏んで前輪を浮かしながら、
　 ゆっくりと後ろへ下がります。
❸ 前輪を静かに下ろします。

緩やかな下り坂は、進行方法を向いたまま進みます。
急な下り坂は、後ろ向きで進むと比較的安全です。

下り坂

脇をしめ、歩幅を広げて一歩一歩ゆっくりと
押し戻されないように進みます。

登り坂

上がり方

❶ ティッピングレバーを片足で踏んで、前輪を上げます。
❷ バランスをとりながら前進させ、前輪を段差の上にのせます。
❸ 後輪をゆっくりと押し上げます。

坂道編

段差編

エレベーター編




