
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方 

① しめじとまいたけは石づきを切り、ほぐす。玉ねぎは5ｍｍの薄切りにし、 

ピーマン、赤パプリカは 5ｍｍの細切りにする。 

② 厚揚げは 2ｃｍ角に切り、フライパンで表面を中火で3～4分焼いて器に盛る。 

③ フライパンに油をひき、しめじ、まいたけ、玉ねぎ、赤パプリカを中火で３分ほど様子を見な

がら炒める。 

④ フライパンに★の調味料を入れ、中火で2～3分煮詰める。ピーマンを加えてさっと炒める。 

⑤ ②の上に④を盛りつけ、上に唐辛子を乗せる。 

  

骨粗鬆症予防レシピ 

材料 ２人分 
 

〇 厚揚げ・・・200ｇ 

○ しめじ・・・50ｇ 

○ まいたけ・・・50ｇ 

○ ピーマン・・・10ｇ 

〇 赤パプリカ・・・10ｇ 

〇 玉ねぎ・・・20ｇ 

 

  

  

 

POINT 

 

きのこに含まれるビタミン Dは脂溶性ビタミンなので、油と一緒に摂ると 

吸収率が上がります。 

 

 

厚揚げの南蛮だれ 

〇 サラダ油・・・2ｇ 

★ 酢・・・30ｇ 

★ 醤油・・・1２ｇ 

★ 砂糖・・・8ｇ 

★ 水・・・大さじ 2 

〇 輪切り唐辛子・・・適量 

 


