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栄誉士研究会
つうしん

[＿－－白－．－．－－－．－－－－．－．－－－，、－.＝．-．－．＝，、＝－．－口－．．．、－－邑』，＝．-．－，－，＝□＝．．.．．□－－，‐￣
■

舂からひとり暮らしする人向け☆簡単レシピ

鱸
です！今月のテーマは
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鮒③骨、 に。
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ための、年代別ポイン▼健康な骨を つ

｡朝風夕と３食きちんと食べる。、ﾆﾉﾂﾞ、二,｜
･牛乳・乳製品は毎曰とる。
･体を動かす運動や遊びをする。

|圏．
･無理なダイエットはしない。適正体重を保つ。
（※適正体重＝身長(、）×身長(、）×２２）
･給食が終わっても、牛乳・乳製品をとる習'眉を。
･積極的に運動する。

夢し幼児期
～学童期

思春期
～20代頃
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、
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妊娠期
厘授乳期

･カルシウムの吸収率が上がる時期Ⅲ
牛乳・乳製品、小魚、緑黄色野菜をしっかりとる。

pゆかりチーズおにぎり

ごはん､ゆかり､プロセス

チーズをごはんがあたたかい
うちに混ぜて､おにぎりにす

る。
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｡無理なダイエットはしない。｜劉周ｉ圏～謬日勝
･牛乳・乳製品を毎曰とる。＃ｊ“鐘性○腱艤週間”
･体を動かす雪'債をつける。～

Ｉ

30～40代

｡じゃこの甘辛おにぎり

じゃこはフライパンで妙め、

しょうゆとみりんで味付けし、
ごはんと混ぜておにぎりに。

･牛乳。乳製品を毎曰とり、栄薑バランスのよい
食事を心がける。

磧極的に体を動かし､適度な運動を。■･定期的に骨臺の検診を受ける。
しばんと混ぜておにぎりにノ50代以降

一種雪

毎圏､牛乳｡乳製品篭ii品とることか局始助て研よう☆☆

☆蕊本理念☆（郡上市震音推進基率計画緋Ｉ）
融糺懲竃つく愚鴬､上鰯魑寳
妙弓イァズテー夢ごＩ踵○霞寳働顛&Ｉ魍翻●
乳鋤偲鯛(Ｏ～`認）「演習慣働蕊礎づく州」
・蝿乳育児竃繼進し親子の縛掻深鱗霧しよう
。露艤や寂漣迄一緒に楽しく食べ議しよう
・規鋤正しい生懸I鰯△濯烏につけ讓しよう
。よい虞習慣騒烏につけましょう
。丈夫瀞体づく`lについ近学び議しよう
・様々溶震べ物遇嚥駒ろごとによ&1嚥覚○
基職騒つく`１審しよう ’ﾆプ

食生活改善推進員協議会では
各地域で料理講習会を開催しています！

問い合わせ先:郡上市食生活改善推進員協議会事務局まで

〒５０１－４６０７郡上市大和町徳永６１８番地

大和保健福祉センターやまつつじ内健康課

１iELO575-88-45nFAXO575-88-4742

※郡上市役所ホームページでご覧いただくことができます

（アドレスhttp://wwwcity､guio､gifUjp/）

面



菜の花と卵のサンドイッチ 蕊に下ごし局えずれば．朝から簡単に野菜がとれる！

①菜の花は２０m長さに切り、②食パン２枚を１セットにし、

ボールに入れ、塩を混ぜ、それぞれの内側の面にバター、
冷蔵庫にひと晩おく。マヨネーズを塗り、そのうち

（辛い場合は、水で洗って、１枚にマスタードを塗る。
水けを絞る。）

勘白｜□脇
③卯を溶き、水けを絞った④卯の粗熱が取れたら、パンに
菜の花、胡椒を混ぜる。はさみ、食べやすい大きさに
フライパンにバター大さ切る。
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人参と玉ね ダ きっぽ&l朧瀞鍬弓穂。識鐵当の説かずに諺良い種ずれ。

玉ねぎは薄切りにして水②玉ねぎ、人参、生姜を合わせ
にさらして水けをきる。ポン酢醤油で和え、器に盛る。

今鬘:生姜はせん切りに歪む写議亘琴ｊｅＩぎを小□切り
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①玉ねぎは薄切りにして水
にさらして水けをきる。
人参、生姜はせん切りに
する。
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簡単人参スープ 離乳食や高齢者の食事にもろってつIbij噂レシピ

①人参は、皮つきのまます②鍋にチキンスープを沸かし、
りおろす。人参を加える。
吉ねぎは小□切りにする。酒、塩を加え、ひと煮たち

させる。器によそい、吉ねぎ
ＣＶ急と黒胡椒少々をふる。
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謬辮 -＞

和え 読好班で、｡&lやが局しを入れると更に霞いしく☆

①菜の花は塩少々を加えた②納豆は半舅の醤油を加えて
沸騰湯でゆで、冷水にと混ぜる。

り、水けを絞って３０m長菜の花と合わせ、残りの醤油

さに切輸葛nえ＆
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