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今月のテーマは です！

「口から食べる」という動作は右図のように

消化器だけでなく、視覚・味覚・嗅覚など

の五感を刺激し、各部の筋肉など多くの身

体機能を使うため、全身に良い影響を与

えます。

食べる喜びは、元気の源！

脳を刺激する

香りをかぐ

飲み込む

料理をみる

おいしく、楽しく食事をとろう

家族や気の合った仲間と楽しく語らいなが

噛んで味わう

　郡上の食育

　　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　健康課

　　  　　　　　　　　　　℡  0575-88-4511  fax  0575-88-4742

　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！　　　　　 郡上市食育キャラクター『たーんと君』

秋といえば食欲の秋！「ついつい食べ過ぎてしまう」という人も多いかも
しれません。新米をはじめ、さつまいもや里芋、さんまやさばなどの魚、
梨や柿、ぶどう、栗などの果物やきのこ類などおいしい食材がいっぱいと
れる季節です。腹八分目を心がけながら、実りの秋で食文化を楽しみま
しょう！

実りの秋

低栄養チェックリスト

□歯や消化器に異常がある

□一人暮らしで、周囲の人とほとんど交流がない

□家に閉じこもりがちで、あまり体を動かさない

筋肉を使う 消化する

低栄養に気を付けよう！

～体重低下は黄信号～

家族や気の合った仲間と楽しく語らいなが

らの会食は生活を豊かにします。

また、食べる場所が変われば、いつもの

食事も新鮮になります。

おいしく、楽しく食事ができるよう、工夫し

ましょう。

□一日に摂取する食品の数が少ない

□食欲がなく食事を抜いたり、半分以上残すことが多い

ひとつでも✓が

減らせますように

　　  　　　　　　　　　　℡  0575-88-4511  fax  0575-88-4742

      ※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。　



ゆでだこの足 １２５ｇ ① たこは一口大の乱切りにする。 ② フライパンにごま油を熱し、きの

し め じ ８０ｇ しめじは石づきをとって大きめ こを中火で炒め、たこ、ポン酢を

え の き た け ８０ｇ にほぐす。 加えてさっと炒め合わせる。

ご ま 油 大さじ１/２ えのきたけは根元を切り落とし、

ポ ン 酢 大さじ１ 大きめにほぐす。

七 味 唐 辛 子 少量

エ ネ ル ギ ー 96kcal

た ん ぱ く 質 12.8g

カ ル シ ウ ム 13㎎ ③ 器に盛り、七味唐辛子をふる。

食物繊維総量 3.1g

食 塩 相 当 量 1.0g

◎汁物：さつまいものポタージュ（４人分）

さ つ ま い も ４００ｇ ① さつまいもは皮をむいて薄い ② 鍋に水、コンソメ、①を入れて中

無 調 整 豆 乳 ４００㏄ いちょう切りにし、水にさっと 火にかけ、煮立ったら弱火にして

水 ２００㏄ さらす。 ふたをしてさつまいもが崩れるく

コ ン ソ メ １個 らい軟らかくなるまで煮る。

（水がなくなりそうになったら

エ ネ ル ギ ー 189kcal 少し足す。）

た ん ぱ く 質 4.6g ③ 火を止めてさつまいもをつぶし、

カ ル シ ウ ム 55㎎ 豆乳を少しずつ加えて混ぜ、ひと

◎主菜：きのことたこのポン酢炒め（２人分） 手早く炒めるのがポイント！

（ひとり当たり）

（ひとり当たり）

豆乳でヘルシー・簡単スープ♪

カ ル シ ウ ム 55㎎ 豆乳を少しずつ加えて混ぜ、ひと

食物繊維総量 3.0g 煮立ちさせる。

食 塩 相 当 量 0.7g

◎副菜：きのことレンコンのラザニア(４人分） 食物繊維たっぷり！！

レ ン コ ン １００ｇ ① レンコンは皮をむき、１～２㎜ ② えのきたけは石づきを取って3㎝

ト マ ト １６０ｇ 厚さに薄切りにする。 の長さに切り、エリンギは3㎝の

ベ ー コ ン ４０ｇ トマトは１㎝角に、ベーコンは 長さに切って繊維に沿って手で

エ リ ン ギ ５０ｇ ５㎜幅に切る。 裂いておく。

え の き た け ５０ｇ

オリーブオイル 小さじ１/２

溶けるチーズ 大さじ４

エ ネ ル ギ ー 96kcal ③ オリーブオイルでベーコンとエリ ④ グラタン皿にベーコンときのこ、

た ん ぱ く 質 4.2g ンギ、えのきたけをしんなりする トマト、レンコンを順番に重ねて

カ ル シ ウ ム 48㎎ まで炒める。 いき、チーズをのせてオーブン

食物繊維総量 1.8g で12〜15分焼く。

食 塩 相 当 量 0.4g

※この3品とご飯を組み合わせると、ヘルシーメニューが出来上がります！

（ひとり当たり）

※この3品とご飯を組み合わせると、ヘルシーメニューが出来上がります！


