
レシピとにらめっこ 

作る楽しみ 食べる喜び 

包丁さばき
も鮮やかに 

分量は正確に 

            

　
国
は
、
８０
歳
で
２０
本
の
歯
を

残
す
運
動
「
８
０
２
０
運
動
」

に
力
を
入
れ
て
い
ま
す
。
硬
い

物
で
も
何
で
も
噛
め
る
た
め
に
は
、

自
分
の
歯
が
最
低
２０
本
必
要
で
す
。 

　
し
か
し
現
状
は
次
の
と
お
り

で
す
。（
平
成
１１
年
厚
生
省
歯
科

疾
患
実
態
調
査
） 

       

　
歯
周
病
の
あ
る
人
の
割
合
は
、

２５
歳
以
上
で
８０
％
、
４５
歳
以
上

に
な
る
と
実
に
９０
％
に
達
し
て

い
ま
す
。（
平
成
１１
年
厚
生
省
歯

科
疾
患
実
態
調
査
）
歯
周
病
や
む

し
歯
に
よ
っ
て
、
歯
が
ぐ
ら
つ
い

た
り
抜
け
て
し
ま
っ
た
り
す
れ
ば
、

食
事
に
不
自
由
を
感
じ
て
し
ま
い

ま
す
。
何
歳
に
な
っ
て
も
自
分
の

歯
で
お
い
し
く
噛
ん
で
食
べ
ら
れ

る
た
め
に
、
お
口
の
手
入
れ
に
つ

い
て
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

①
毎
食
後
に
歯
磨
き
を
す
る 

②
歯
ぐ
き
の
マ
ッ
サ
ー
ジ
な
ど

で
、
歯
ぐ
き
の
血
行
を
よ
く

す
る 

③
自
分
で
自
分
の
歯
ぐ
き
を
チ 

ェ
ッ
ク
す
る
（
歯
ぐ
き
の
腫

れ
・
出
血
・
赤
み
を
帯
び
た

色
は
要
注
意
） 

④
定
期
的
に
歯
科
医
院
で
検
診

を
受
け
る 

   

　
甲
賀
市
で
は
、
４０
歳
・
５０
歳
・

６０
歳
・
７０
歳
の
方
を
対
象
に
歯
周

疾
患
検
診
を
実
施
し
ま
す
。
詳
し

く
は
「
健
診（
検
診
）カ
レ
ン
ダ
ー
」

３４
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。 

高齢化社会を迎え、中高年男性に求められる「食
の自立」をはかるため、健康推進員は男性高齢者
のための料理講習会を、各地域で行なっています。 

●はじめはレシピを見るのが精一杯でした
が、今ではレシピを見て大体の仕上がり
が頭に浮かぶようになりました。 

●料理に無関心だったわたしも最近で
は料理番組に興味を覚えるまでに成
長させていただきました。 

●『栄養のバランスのとれた食事は
健康づくりの基本』を念頭に一日
一日をがんばります。 

食生活を見直すよい機会になるかと思います。
一度男性料理教室をご体験ください。 

５０
〜
５４
才
で
２４
・
１
本 

６０
〜
６４
才
で
２０
・
４
本 

７０
〜
７４
才
で
１２
・
９
本 

参加者
の感想を紹介します参加者
の感想を紹介します

 

●作るのに余裕ができてきました。 

●盛り付けにも工夫して、失敗もなくなりました。 

歯
の
抜
け
る
原
因
は
、 

歯
周
病
や
む
し
歯
に
 

よ
る
も
の
で
す
 

あ
な
た
の
歯
は
 

何
本
あ
り
ま
す
か
？
 

歯
周
疾
患
検
診
を
 

受
け
ま
し
ょ
う
 

おいしく  
噛めるために 
か 

歯周病のはなし

健康 メモ ひと口 健康 メモ ひと口 健康 メモ 

健康推進員だより

1
 
　
　
6
5-

0
7
0
4
 

F
A
X
 
6
3-

4
5
9
1

【
問
い
合
わ
せ
】 

　
健
康
推
進
課
 

 

ー�やってみると�楽しいよ�男性料理教室�ー

ことは 食べる こと 生きる ことは 食べる こと 生きる 
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