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健康づくりは減塩から

郡上市食生活改善推進員協議会

高鷲支部（こぶし会）

恐料理を作る時、牛乳を使うとコクが出て、牛乳の苦手な人でも美味しくいただけます。カルシウムいっ
ぱい、塩分は少な目とうれしい一品です。

《 つくり方 》

① 切干大根はたっぷりの水で

もどし、水気をきっておく。

② にんじん、しいたけはせん

切り、さやえんどう、ちく

わは斜め薄切りにする。

③ フライパンに油を熱し、①

②を入れて炒める。

④ 牛乳、だしの素、しょう油

を加え水分がなくなるまで煮つめ、器に盛る。

切干大根 …………………４０ｇ

にんじん ………………… ２０ｇ

しいたけ ………………… ２個

生ちくわ ………………… ２本（６０g）

さやえんどう …………… ２０ｇ

サラダ油 ………………… 小さじ１

牛乳 ………………………２カップ

　　　　　　　　　　　（４００ml）

だしの素 ………………… 小さじ１

しょう油 ………………… 小さじ１

禦禦大根干しのミルク煮 大根干しのミルク煮禦禦
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１枚分：エネルギー   94kcal、塩分相当量 0.7 ｇ 
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・タンパク質をしっかり摂取
　バランスの取れた食事
　（筋肉減少防止）
・しっかり噛んでよく食べら
　れるよう歯科口腔機能の
　管理

・たっぷり歩く、よく動く
・少し頑張って筋トレや体操

・友人と一緒に食事やグループ活動
・前向きに趣味やボランティアなどに参加

栄養

身体活動 社会参加

食・口腔機能

運動・社会活動など 就労、余暇活動
ボランティアなど

得点回　答質　問　項　目

０はい　１いいえ階段を手すりや壁をつたわらずに上がっていますか６

０はい　１いいえ
椅子に座った状態から何もつかまらずに立ち上が
っていますか

７

０はい　１いいえ１５分間くらい続けて歩いていますか８

１はい　０いいえこの１年間に転んだことがありますか９

１はい　０いいえ転倒に対する不安は大きいですか１０

基本チェックリスト〈運動機能低下をみる項目を抜粋〉
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剛健
（健康） 要介護

（身体機能障害）

フレイル
（虚弱）

予
備
能
力

加齢 天寿

フレイルの多面的要因

①身体的 ②心理的 ③社会的
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