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東
京
都
目
黒
区
目
黒
本
町
の
閑
静
な
住
宅
街
の
一
角
に
立
つ

民
家
で
、
月
に
一
度
開
か
れ
る
「
Ｄ
カ
フ
ェ
・
が
ー
べ
ら
」
。〝
傾

聴
美
容
ケ
ア
〟
を
受
け
な
が
ら
ほ
っ
こ
り
お
し
ゃ
べ
り
が
楽
し

め
る
素
敵
な
認
知
症
カ
フ
ェ
と
し
て
今
、
静
か
な
人
気
を
呼
ん

で
い
る
。

★
よ
り
よ
い
誌
面
作
り
の
た
め
、皆
様
の
ご
感
想・ご
意
見
を
お
寄
せ
く
だ
さ
い
。★　
宛
先
は
、〒
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新
宿
モ
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リ
ス
ビ
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階　
ベ
ネ
ッ
セ
ス
タ
イ
ル
ケ
ア
地
域
連
携
本
部「
介
護
だ
よ
り
」係
ま
で

e-m
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東京都目黒区

「Dカフェ・がーべら」

一
対
一
で
耳
を
傾
け
る

こ
と
の
大
切
さ

「
う
ち
の
子
は
普
段
、
う
る

さ
い
こ
と
ば
か
り
言
う
ん
だ
け

ど
、
や
っ
ぱ
り
気
に
な
る
の
か

私
の
様
子
を
見
に
来
て
、
ド
ラ

イ
ブ
に
連
れ
て
行
っ
て

く
れ
た
り
す
る
の
」「
い

い
で
す
ね
ぇ
」「
け
っ

こ
う
親
孝
行
な
の
よ

ね
」。
向
き
合
っ
て
座

る
エ
ス
テ
テ
ィ
シ
ャ
ン

の
女
性
に
両
手
で
ゆ
っ

く
り
と
包
み
込
む
よ
う

に
腕
を
さ
す
ら
れ
、
シ

ニ
ア
女
性
は
気
持
ち
良

さ
そ
う
に
話
を
続
け
る
。

全
国
各
地
に
さ
ま
ざ

ま
な
認
知
症
カ
フ
ェ
が

誕
生
し
て
い
る
が
、
傾
聴
美
容

ケ
ア
（
ソ
シ
オ
エ
ス
テ
テ
ィ
ッ

ク
、
以
下
Ｓ
Ｅ
）
を
体
験
で
き

る
と
こ
ろ
は
ま
だ
珍
し
い
。
広

い
室
内
に
さ
り
げ
な
く
設
け
ら

れ
た
Ｓ
Ｅ
の
コ
ー
ナ
ー
の
背
後

で
は
、
当
事
者
や
家
族
介
護
者
、

認
知
症
に
関
心
の
あ
る
地
元
住

民
な
ど
７
、
８
名
が
テ
ー
ブ
ル

を
囲
み
、
和
や
か
に
談
笑
す

る
。
主
宰
者
の
光
江
弘
恵
さ
ん

は
「
エ
ス
テ
テ
ィ
ッ
ク
と
い
う

と
、
よ
り
き
れ
い
に
な
る
こ
と

を
イ
メ
ー
ジ
さ
れ
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
で
も
Ｓ
Ｅ
は
傾
聴
を

伴
う
美
容
ケ
ア
®︎
を
通
し
て
、

社
会
的
な
困
難
を
抱
え
て
い
る

人
や
そ
の
家
族
な
ど
に
対
し
、

そ
の
方
の
強
み
や
潜
在
能
力
を

活
か
し
な
が
ら
元
気
に
な
っ
て

い
た
だ
き
、
尊
厳
を
支
え
よ
う

と
い
う
も
の
で
す
」
と
語
る
。

マ
ッ
サ
ー
ジ
は
幸
せ
ホ
ル
モ

ン
と
も
呼
ば
れ
る
オ
キ
シ
ト
シ

ン
の
分
泌
を
促
す
と
い
わ
れ
る

が
、
や
さ
し
く
手
に
触
れ
ら
れ

て
い
る
と
、
近
し
い
気
持
ち
が

湧
い
て
「
大
切
に
さ
れ
て
い
る
」

と
感
じ
ら
れ
、
自
分
ら
し
さ
や

自
信
の
回
復
を
導
く
と
い
う
。

「
大
勢
の
方
の
前
だ
と
黙
っ
て

し
ま
う
方
も
、
一
対
一
だ
と
い

ろ
い
ろ
な
こ
と
を
自
然
に
話
さ

れ
る
ん
で
す
ね
」。

地
域
に
根
ざ
し
た

ケ
ア
活
動
を
ス
タ
ー
ト

光
江
さ
ん
は
高
校
生
時
代
、

入
退
院
を
繰
り
返
し
て
い
た
近

親
者
が
「
髪
は
ボ
サ
ボ
サ
で
化

粧
を
し
て
い
な
い
か

ら
」
と
親
し
い
友
達

の
お
見
舞
い
を
拒
ん

だ
ま
ま
亡
く
な
っ
た

こ
と
に
ず
っ
と
胸
を

痛
め
て
い
た
。
ピ
ン

ク
リ
ボ
ン
活
動
を
支
援
し
て
い

る
化
粧
品
会
社
に
就
職
。
１
９

６
０
年
代
に
フ
ラ
ン
ス
で
始

ま
っ
た
Ｓ
Ｅ
と
出
会
い
、
そ
の

素
晴
ら
し
さ
を
日
本
に
も
拡
げ

た
い
と
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
ソ
シ
オ

キ
ュ
ア
ア
ン
ド
ケ
ア
サ
ポ
ー
ト

を
設
立
。
被
災
地
の
避
難
所
や

高
齢
者
施
設
、
家
族
介
護
者
や

が
ん
患
者
の
集
い
な
ど
を
訪
れ

る
な
か
で
「
地
域
に
根
ざ
し
た

活
動
を
し
て
、
さ
ま
ざ
ま
な
住

民
の
方
が
い
き
い
き
と
暮
ら
せ

る
よ
う
な
居
場
所
を
つ
く
り
た

い
」
と
考
え
る
よ
う
に
な
っ
た
。

父
親
が
所
有
し
て
い
た
目

黒
区
の
町
工
場
を
開
放
し
て

「
ホ
ッ
と
サ
ロ
ン
が
ー
べ
ら
」

を
立
ち
上
げ
た
。
地
元
に
は
目

黒
区
を
中
心
に
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク

展
開
す
る
Ｄ
カ
フ
ェ
が
10
ヶ

所
以
上
あ
っ
た
。
Ｄ
カ

フ
ェ
と
は
、
デ
ィ
メ
ン

シ
ア
（
認
知
症
）
に
つ

い
て
ダ
レ
（
Ｄ
）
も
が

自
分
の
こ
と
と
し
て
考

え
る
デ
ィ
ス
ト
リ
ク
ト

（
町
）
の
交
流
ス
テ
ー

シ
ョ
ン
だ
。
そ
の
趣
旨

に
賛
同
し
て
仲
間
に
な

り
、
サ
ロ
ン
活
動
の
一

つ
と
し
て
２
０
２
２
年

３
月
に
「
Ｄ
カ
フ
ェ
・
が
ー
べ

ら
」
を
オ
ー
プ
ン
し
た
。

「
僕
な
ん
か
で
も
マ
ッ
サ
ー

ジ
し
て
も
ら
え
ま
す
か
」
エ
ス

テ
テ
ィ
シ
ャ
ン
の
後
藤
朱
美
さ

ん
は
あ
る
時
、
60
代
後
半
位
の

男
性
に
そ
う
尋
ね
ら
れ
た
。「
も

ち
ろ
ん
で
す
よ
」
差
し
出
さ
れ

た
手
を
丁
寧
に
施
術
す
る
と
、

男
性
は
静
か
に
語
り
始
め
た
。

物
忘
れ
が
増
え
て
不
安
だ
っ
た

こ
と
。
数
ヶ
月
前
に
認
知
症
の

診
断
を
受
け
、
仕
事
を
辞
め
ざ

る
を
得
な
く
な
っ
た
こ
と
。
心

に
ぽ
っ
か
り
穴
が
開
い
た
気
が

す
る
こ
と
─
─
。
帰
り
際
に
「
心

が
軽
く
な
り
ま
し
た
。
あ
り
が

と
う
」
と
声
を
か
け
ら
れ
た
。

「
心
を
開
い
て
お
話
を
し
て
く

だ
さ
り
、
こ
ち
ら
の
ほ
う
こ
そ

感
謝
で
い
っ
ぱ
い
に
な
り
ま
し

た
」
と
後
藤
さ
ん
は
し
み
じ
み

話
し
た
。

た
と
え
認
知
症
や
困
難
な

病
気
に
な
っ
て
も
、
周
囲
が

強
み
を
引
き
出
し
て
サ
ポ
ー

ト
す
れ
ば
、
家
族
や
友
人
と

と
も
に
充
実
し
た
日
々
を
送

る
こ
と
が
で
き
る
の
だ
。
傾

聴
美
容
ケ
ア
は
そ
ん
な
希
望

を
叶
え
て
く
れ
る
。

（
ベ
ネ
ッ
セ
の
介
護
相
談
室
）

海老団子のタイ風スープ
ライムとパクチーが香るタイ風スープ。
ふんわり海老団子がやさしく爽やかな味わいです。

み
ん
な
で
囲
む

作り置き食材で
15 分レシピ！

©️Chie Yasumori©️Chie Yasumori

認
知
症

自身の介護経験から、「基本のピュレひとつで15分レシピ」を提唱。毎日の介護食作
りが楽しくできて、家族みんなが笑顔で食卓を囲める、そんな家庭の食卓作りのお
手伝いをモットーとしている。著書に『希望のごはん』（日経BP社）『噛む力が弱った
人のおいしい長生きごはん 誤嚥を防ぐ!』 (講談社のお料理BOOK) がある。

「クリコ流ふわふわ希望ごはん」https://curiko-kaigo-gohan.com/

料理研究家・介護食アドバイザー
保森千枝監修：Ｄカフェ・がーべら

開催日：毎月第3月曜日13：30～15：30
（途中参加・退出自由）
会場：ホッとサロンがーべら
東京都目黒区目黒本町1-6-11
連絡先：03－3726－6202（光江）
参加費：300円

❶海老すり身を準備する。
❷❶で海老団子を作る。鍋に湯を沸か
したら火を弱め、肉だねをティースプー
ンですくい入れ、静かに茹でる。浮い
てきて20秒ほどたったらキッチンペー
パーにとり水気を切る。

❸長ネギは小口切りに、しょうがは薄切
りにし、スープのほかの材料とともに
鍋に入れ火にかける。沸いてから２分
ほど加熱する。ざるで濾し、スープを
鍋に戻す。
❹❷を入れ温め、器に盛り、ライムのスラ
イスとパクチーを添える。

＊水溶き片栗粉でゆるくとろみをつけると飲み込み
の助けになる。

材料（1人分） 作り方
海老すり身…60g 

スープ
・水…250cc
・鶏がらスープの素…小さじ1
・ナンプラー…大さじ1/2
・酒…小さじ1
・塩・胡椒…少々
・しょうが薄切り…1枚
・長ネギ…２cm

ライム…適量
パクチー…適量

○材料（出来上がり約90g えび形4本分）
むきえび…50g
はんぺん…25g
酒…5g

マヨネーズ…4g
麩…3.5g

作り方
❶下ごしらえをする。麩は、ミルまたはフードプロセッ
サーで粉になるまで粉砕する。はんぺんは1.5cm角
に切り、熱湯で２分茹でる。キッチンペーパーに取り、
水気を切り冷ます。
❷むきえびとはんぺんを細かく刻み、麩以外の材料と
フードプロセッサーでなめらかになるまですりつぶす。
最後に麩を入れて攪拌する。
❸えびの形に成形する。
❷を4等分し、耐熱皿に置き、ゴムベラなどで細長く
成形する。
❹ラップをふんわりかけ500Ｗの電子レンジで２本ず
つ25秒加熱する。そのまま冷まし余熱で火を通す。
冷凍する時はジッパーつき保存袋に入れ、空気を抜
いて冷凍保存する。

えびすり身
の作り方

作り置き食材

Ｄカフェ・がーべらを主宰するＤカフェ・がーべらを主宰する
光江弘恵さん光江弘恵さん

地元の女性に傾聴美容ケアを提供する地元の女性に傾聴美容ケアを提供する
エステティシャンの後藤朱美さんエステティシャンの後藤朱美さん

ケアを通じて互いに近しい気持ちが湧き、ケアを通じて互いに近しい気持ちが湧き、
会話も弾む会話も弾む




