
　高齢者の方がいきいきと元気で暮らすには、何といっても毎日の健康的な食生活が大切です。
しかし夫婦だけの生活や一人暮らしの世帯が増加し、少食や孤食などの食生活の偏りが原因で健康な体
を維持するために必要な栄養が不足する[低栄養]が問題になっています。
　簡単な物で済ませず、主食（ご飯・パン・麺類）、主菜（魚・肉・卵・大豆製品）、副菜（野菜・果物・
乳製品）をバランス良く1日、3食しっかり食べましょう。

気をつけよう！ −高齢者の低栄養−

●欠食をしない
●食事の時間を規則正しく
●家族や仲間とワイワイと
●主食を忘れず、主菜をしっかり
●食塩はひかえめに
●牛乳、乳製品を毎日

材料（2人分）

作り方
①白菜はそぎ切り　にんじんはたんざくに切る。
②油でしょうがの千切り、①を炒め、だしを加える。しらす
干し、みりん、しょうゆを加えてやわらかく煮、糸みつば
を加えてとき卵を回し入れ、ふたをして卵が半熟状になる
まで煮る。

白菜…………160g
にんじん……40g
糸みつば……10g
しらす干し…20g
しょうが……少々

油…………小さじ2
卵…………2こ
だし………3/5カップ
みりん……小さじ 11/3
しょうゆ…小さじ 11/3
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野菜の卵とじ
ヨーグルト（80g）
フルーツ（100g）
かぶのみそ汁

朝食をしっかりたべましょう（朝食例）
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。
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。

　

縄
跳
び
は
、い
つ
で
も
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こ

で
も
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人
で
も
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楽
に
マ
イ

ペ
ー
ス
で
で
き
る
筋
肉
ト
レ
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ニ
ン
グ
の
方
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で
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。

　

跳
び
方
は
、平
跳
び（
普
通
跳

び
）・
駆
け
足
跳
び
で
充
分
で

す
。筋
肉
に
は
、筋
織
細
の
縮
む

速
度
が
速
い「
速
筋
」と
、速
度

が
遅
い「
遅
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あ
り
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す
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縄
跳
び
で
は
、そ
の
ス
ピ
ー
ド

に
も
よ
り
ま
す
が
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遅
筋
」を

鍛
え
る
の
に
有
効
で
す
。負
荷

を
小
さ
く
し
て
多
く
の
回
数

を
重
ね
る
方
法
を
と
り
ま
す
。

こ
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は
ま
さ
し
く
有
酸
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運
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に
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が
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ま
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運
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た
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吐
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1
2
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超
え
な
い
よ
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に
続

け
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に
20
分
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と
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内
脂
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め
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わ
れ
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い
ま
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。

　

ま
た
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跳
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、足
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腕
・
手
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筋
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使
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全
身
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の
負
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が
小
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肉
離
れ
な
ど
の
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少
な
く
自
宅
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で
き
る
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「
ス
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ー
ツ
」な
の
で
す
。

　

寒
い
季
節
と
な
り
ま
し
た
。

ス
ポ
ー
ツ
を
さ
れ
て
い
る
方
に

は
準
備
運
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の
一
つ
と
し
て
、

ま
た
日
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運
動
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の
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や
、健
康
促
進
を
考
え
て
お
ら

れ
る
方
に
は
そ
の
き
っ
か
け
と

し
て
平
跳
び
3
分
か
ら
自
分
の

ペ
ー
ス
で
ゆ
っ
く
り
と
始
め
て

み
ま
せ
ん
か
。

　

慣
れ
て
き
た
ら
、縄
回
転
も

速
く
し
て
い
き
、回
数
も
2
〜

3
回
と
目
標
を
定
め
て
い
き
ま

し
ょ
う
。

　体育
指導委員の
コーナー

寒い季節、縄跳びを見直してみませんか？

生涯スポーツ課　☎ 86-8023　  86-4619問い合わせ

健康推進連絡協議会事務局（保健介護課内）　☎ 65-0703　  63-4085問い合わせ
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