
食
改
さ
ん
と
は
、「
食
」で
地
域
の
健
康
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
団
体
、
山
県
市

食
生
活
改
善
連
絡
協
議
会
の
こ
と
で
す
。
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8
月
31
日
は
野
菜
の
日

　
皆
さ
ん
は
、
毎
日
ど
れ
く
ら
い
野
菜
を

食
べ
て
い
ま
す
か
。
1
日
の
野
菜
摂
取
目

標
量
は
3
5
0ｇ
で
す
が
、
平
成
28
年
の

県
民
栄
養
調
査
に
よ
る
と
、
県
民
の
約
7

割
は
野
菜
が
不
足
し
て
い
る
と
い
う
結
果

が
出
て
い
ま
す
。

　
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
を
多
く
含
む
野

菜
を
積
極
的
に
食
べ
る
こ
と
で
、
血
糖
値

の
急
激
な
上
昇
を
抑
制
し
た
り
、
代
謝
を

よ
く
し
た
り
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

今
回
は
、一
食
で
2
6
0ｇ
の
野
菜
が

と
れ
る
満
足
感
た
っ
ぷ
り
な
レ
シ
ピ
を
紹

介
し
ま
す
。ぜ
ひ
作
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

野
菜
た
っ
ぷ
り
サ
ラ
ダ
飯

材
料（
2
人
分
）

▼
栄
養
価（
1
食
当
た
り
）

エ
ネ
ル
ギ
ー　
6
1
7
k
c
a
l

食
塩
相
当
量　
3
・
2
g

▼
作
り
方

野
菜
の
下
準
備

1
．‌�

キ
ュ
ウ
リ
は
せ
ん
切
り
に
し
、
軽
く

塩
を
振
っ
て
お
く
。

2
．‌�

キ
ャ
ベ
ツ
、
ニ
ン
ジ
ン
は
せ
ん
切
り

に
す
る
。
そ
れ
ぞ
れ
電
子
レ
ン
ジ

（
6
0
0
w
1
分
）で
加
熱
し
、
水
気

を
絞
る
。

3
．‌�

紫
タ
マ
ネ
ギ
は
薄
切
り
に
し
、水
に

さ
ら
し
て
か
ら
水
気
を
切
っ
て
お
く
。

4
．‌�

モ
ヤ
シ
は
電
子
レ
ン
ジ（
6
0
0
w
3

分
）で
加
熱
し
、水
気
を
切
っ
て
お
く
。

5
．‌�

ミ
ニ
ト
マ
ト
は
4
等
分
の
く
し
形
に

切
る
。

肉
み
そ

1
．‌�
フ
ラ
イ
パ
ン
に
ご
ま
油
、ニ
ン
ニ
ク
、

シ
ョ
ウ
ガ
、豆
板
醤
を
入
れ
て
熱
し
、

香
り
が
立
っ
た
ら
豚
ひ
き
肉
を
入
れ

て
炒
め
る
。肉
の
色
が
変
わ
っ
た
ら
Ⓐ

を
加
え
て
汁
気
が
な
く
な
る
ま
で
炒

め
る
。

ト
ッ
ピ
ン
グ

1
．‌�

サ
ラ
ダ
油
を
フ
ラ
イ
パ
ン
に
ひ
き
、

卵
を
半
熟
目
玉
焼
き
に
す
る
。

2
．‌�

平
皿
に
ご
は
ん
を
平
ら
に
盛
り
、
下

準
備
を
し
た
野
菜
を
彩
り
よ
く
並
べ

る
。
中
央
に
肉
み
そ
、
ち
ぎ
っ
た
青

ジ
ソ
、
目
玉
焼
き
の
順
に
載
せ
、
お

好
み
で
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
か
け
る
。

▼
ひ
と
く
ち
メ
モ

・‌�

野
菜
は
加
熱
を
す
る
こ
と
で
か
さ
が
減

り
、
た
く
さ
ん
の
量
を
食
べ
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

・‌�

ご
は
ん
を
う
ど
ん
や
そ
う
め
ん
な
ど
の

麺
類
に
替
え
て
も
お
い
し
く
食
べ
ら
れ

ま
す
。

お知らせ
　市HPには過去のレシピ
も掲載しています。これか
らの季節、暑さに負けない
ように健康を意識した食生
活を心掛けましょう。

市HP

食
改
さ
ん
お
す
す
め
レ
シ
ピ

食材 分量
肉みそ
　豚ひき肉 150g
　ニンニク 5g（チューブ）
　ショウガ 5g（チューブ）
　豆板醤 小さじ1
　ごま油 小さじ1

Ⓐ

赤みそ 大さじ2弱
砂糖 大さじ2
顆粒コンソメ 小さじ1
水 50g

食材 分量
野菜・トッピングなど
　キュウリ 1/2本（50g）
　キャベツ 3〜4枚（100g）
　ニンジン 2/3本（60g）
　紫タマネギ 1/4個（50g）
　モヤシ 1/2袋（150g）
　ミニトマト 6個
　青ジソ 4〜5枚
　卵 2個
　サラダ油 大さじ1/2
　ごはん 200g
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で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
よ
う

　
　
　
フ
レ
イ
ル
予
防

□
歩
く
の
が
遅
く
な
っ
た

　
（
例
）青
信
号
の
間
に
横
断
歩
道
を
渡
り
切
れ
な
い

　
5
つ
の
項
目
で
1
〜
2
項
目
当
て
は
ま
る
人
は
フ
レ
イ
ル

の
前
段
階
で
あ
る
プ
レ
フ
レ
イ
ル
で
、
3
項
目
以
上
当
て
は

ま
る
人
は
フ
レ
イ
ル
の
疑
い
が
あ
り
ま
す
。

　
フ
レ
イ
ル
チ
ェ
ッ
ク
で
当
て
は
ま
る
項
目
が
多
い
人
は
、

早
め
に
フ
レ
イ
ル
予
防
に
取
り
組
ん
で
く
だ
さ
い
。

■
早
期
の
対
策
で
フ
レ
イ
ル
を
回
避

　
フ
レ
イ
ル
状
態
が
長
く
続
き
、
悪
化
す
る
と
、
要
介
護
や

寝
た
き
り
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。
し
か
し
、
食
習
慣
の

改
善
や
運
動
、
社
会
参
加
な
ど
早
期
に
適
切
な
対
策
を
と
る

こ
と
で
健
康
な
状
態
に
戻
す
こ
と
も
十
分
に
で
き
ま
す
。

　
フ
レ
イ
ル
予
防
に
取
り
組
み
健
康
寿
命
を
延
ば
し
ま
し
ょ
う
。

　
フ
レ
イ
ル
と
は
、
虚
弱
を
意
味
し
、
加
齢
に
伴
い
、
筋
力

や
心
身
の
活
力
が
低
下
し
た
状
態
を
言
い
ま
す
。
な
ん
と
な

く
体
調
が
優
れ
な
い
、
足
腰
や
口
周
り
に
不
安
が
あ
る
、
人

付
き
合
い
が
お
っ
く
う
に
な
る
な
ど
、
年
齢
と
と
も
に
生
じ

る
心
身
の
衰
え
が
フ
レ
イ
ル
で
す
。

　
市
で
は
、
高
齢
期
の
支
え
に
な
れ
る
よ
う
に
、
さ
ま
ざ
ま

な
フ
レ
イ
ル
予
防
講
座
の
メ
ニ
ュ
ー
を
用
意
し
て
い
ま
す
。

で
き
る
こ
と
か
ら
フ
レ
イ
ル
予
防
を
始
め
ま
し
ょ
う
。
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■
ま
ず
は
フ
レ
イ
ル
チ
ェ
ッ
ク

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
で
、
制
限
さ
れ
た

日
々
を
過
ご
す
毎
日
で
す
が
、
体
の
不
調
は
感
じ
て
い
ま
せ

ん
か
。

　
自
分
は
フ
レ
イ
ル
の
疑
い
が
あ
る
の
か
を
知
り
、
今
後
の

生
活
改
善
に
つ
な
げ
る
た
め
に
、
こ
の
機
会
に
一
度
チ
ェ
ッ

ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

□
体
を
動
か
す
こ
と
が
減
っ
た

　
（
例
）運
動
す
る
習
慣
が
な
い

□
握
力
が
低
下
し
た

　
（
例
）ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
の
ふ
た
が
開
け
ら
れ
な
く
な
っ
た

□
体
重
が
減
っ
た

　

�（
例
）減
ら
そ
う
と
し
て
い
な
い
の
に
6
カ
月
で
2
〜
3
kg

減
っ
た

□
疲
れ
や
す
く
な
っ
た

　
（
例
）訳
も
な
く
疲
れ
た
感
じ
が
す
る

フレイル予防講座　受講者募集
▶対象者　市内在住の65歳以上の人で地域でま
とまった8人以上のグループ
※個人での応募可。ただし人数が集まらなかった
場合、開催されないこともあります。
▶受講料　無料
▶会場　自治会集会場や地区公民館など。会場の
予約については申込者でしてください。「元気な
今こそ！介護予防」についてはオレンジヒルズや
まがたで開催します。
▶申込・問合先　健康介護課　℡22-6838
ID23867

　この事業は、市内の医療法人、社会福祉法人、
山県市レクリエーション協会の協力を得て行う、
専門職によるフレイル予防講座です。

タイトル 回　数

栄養

たんぱく質足りてますか？
1回

低栄養予防教室

おいしく楽しく学ぶフレイル 1回
相談に応じて変更可

食べることの大切さを知ろう 1回（講義のみ）
相談に応じて変更可

運動

運動教室でフレイル予防 月1回（全3回）

笑顔でのばそう健康寿命 1回

フレイル予防 月2回（全6回）

元気な今こそ！介護予防 月2回（全4回）

歯・口腔 お口からフレイル予防 1回

レクリ
エーション 笑顔で運動元気アップしましょう 相談に応じて設定

フレイル対策の3本柱

栄養
（食・口

こう
腔
くう
機能）

身体活動
（運動・社会活動など）

社会参加
（就労・余暇活動・
ボランティア）

①バランスのよい食事を
②�歯科口腔の定期的な
管理

①たっぷり歩こう
②ちょっと頑張って筋トレ

①�家族以外ともおしゃべり
しよう
②前向きに社会参加を
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