


　　この資格は” NPO 法人　口から食べる幸せを守る会”

（小山珠美　代表） が” 認定するものです。

口からの食事が困難になることは、 誰にでも起こる可能性

があります。 そこで、 口から食事をすることの知識、 食事

が困難な方への理解、 合わせて基本的な食事介助ができる

人を増やすことが必要になります。

2020 年 1 月

　医療関係者数が食支援必要な方よりも圧倒的に少ない事は、 皆様ご存知です。

では、 誰がするのか？皆様が食事に困ったら誰に介助してもらうのか？ ・ ・ 。 　

それは、 皆様です。 皆様が大切な人を支援し、 時には支援されるのです。

身体が温まる」身体が温まる「お豆さんとトマトの煮込み」

作り方

◆昔はサラダぐらいにしか使われていなかったトマトですが「トマト鍋」や「おでんにトマト」

　と幅広く使われるようになり、その栄養価は数々の健康番組でも取り上げられています。

　そして、トマトと豆の組み合わせは世界中で食されているレシピです。日本で最もポピュラー

　な豆である大豆で煮込んでも美味しいですよ。お野菜もたっぷり入れていただきましょう。

材料（4 人分）

大根は「さいの目切り」その他の野菜類は全てみじん切りにする。肉も2～3㎝幅に切る

肉は塩コショウをして玉ねぎと炒める。火が通ったら残りの野菜を加えて軽く炒める。

②に大豆を入れ、水はヒタヒタにしコンソメを入れて煮る。

トマト缶を入れてアクを取りながら煮て、塩コショウで味を調える。

お好みに味を調えて出来上がりですが、一晩おくと味が馴染みます。具沢山のスープとして
いただきましょう。（あっさりとしていますので、レモン汁や赤唐辛子をかけて味を調節し
ましょう。）

大豆（水煮）・・約100ｇ
牛肉（薄切り）・約100ｇ
玉ねぎ（中）・・1個
ニンジン・・・・1/2本
大根・・・・・・1/3本
ピーマン・・・・1～2個  
きのこ類・・・・適量

「食事サポーター」になりました。

是非、 ハードルは低めの 「食事サポーター」

参加をお勧めいたします。 　

コラム

トマト缶詰・・・1缶
コンソメ・・・・小さじ3
レモン汁・・・・適量
塩コショウ・・・適量
赤唐辛子・・・・適量
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