
健康づくり推進課フレイル対策室 × 株式会社かわねや
共同開発 第５弾

じょうづる亭弁当「九彩和膳」

常陸太田市健康づくり推進課フレイル対策室

2種のごはん
(鶏五目、ごま塩)

(人参、椎茸、大根、高野豆腐、蒟蒻)

煮物
チキンの

チーズ大葉巻き

ミニトマト

鯖の
ホエー味噌漬け

小松菜のナムル オクラの旨塩にんにく和え

大学芋

豆腐の
ふんわり天

【栄養価】
エネルギー：625kcal、たんぱく質：24.2g、脂質：16.3g、炭水化物：98.2g、
食塩相当量：3.0g

価格

646円(税込)

捨てていませんか？ のヘルシー活用術

①ホエーとは

生乳(牛乳)から乳脂肪や乳タ
ンパク質であるカゼインを取
り除いた液体で、ヨーグルト
やチーズ製造時にうまれる副
産物のことです。

②ホエーの栄養
良質なたんぱく質
（ホエーたんぱく質）

ビタミン・ミネラル
豊富

乳酸菌で
腸内環境整う

筋肉の維持・
体づくりをサポート

Ｃａ Ｂ群

骨の健康・代謝など
をサポート

腸内環境を整え
免疫力をサポート

③ホエーの利用方法

ジュースに入れて
酸味アップ！

カレーなど料理に
混ぜてたんぱく質
アップ！

鶏むねや魚を漬け
るとしっとり食感
に！

きゅうさい わぜん


