
　　

　

郡上市の食育

　　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

      ※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。　

秋の味覚といえば秋刀魚です！「秋刀魚が出ると按摩(あんま)が
引っ込む」という江戸時代のことわざがあります。栄養豊富な秋刀
魚を食べると病人が減り、按摩にかかる必要がなくなることから生
まれたと言われています。秋の味覚を楽しみましょう！

　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』
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今月のテーマは です！

加齢に伴い心身の活力が低下し、健康障害を起こしやすくなった状態をフレイル（虚弱）とい
います。介護が必要となる前の段階をさし、筋肉の減少（サルコペニア）や身体機能の低下の
ほか、疲労感や活力の低下があります。高齢者の場合、体力の低下や食事量の減少が続くと介
護が必要な状態になります。健康な生活を送るためには、「食べて動く」ことで体も心も健や
かに、毎日の生活を楽しみましょう！

 
 

骨折・転倒予防に関係のある

栄養素です。特にカルシウム

は不足しやすいので意識して

摂るようにしましょう。 

 
 

運動の効果が十分発揮される

ためには、筋肉の材料となる

たんぱく質が不足しないよう、

食事で十分に摂取することが

大切です。 

秋刀魚（さんま） 
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フレイルにならないための食生活のポイント 

 
 

食事の基本は、バランスよく食

べることです。１日３食をしっか

り食べましょう。食欲のない日

も、少しずつでも食べましょう。 

主食、主菜、副菜を 

そろえてバランス良く 
たんぱく質も十分に 

カルシウム、ビタミンＤを 

摂りましょう 

「栄養」と「運動」

をセットで予防！ 
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◎主菜：かぼちゃのチンジャオロース（４人分）

か ぼ ち ゃ ４００ｇ ① かぼちゃはわたを取りラップに ② 豚ロース薄切り肉は食べやすい

ピ ー マ ン 8個 包み電子レンジで加熱（500w 大きさに切り、Aで下味をつけ、

豚ロース薄切り肉 8枚 で１～2分）し細切りにする。 片栗粉をまぶす。

し ょ う ゆ 大さじ１/２ ピーマンはへたと種を取り除き

酒 大さじ１/２ 細切りにする。

ご ま 油 大さじ１/２ Bは混ぜ合わせておく。

おろししょうが 適宜
おろしにんにく 適宜

片 栗 粉 大さじ２
オイスターソース 大さじ２

酒 大さじ２

こ し ょ う 少々 ③ フライパンに油を熱し②を炒め、 ④ ①を炒め、火が通ったら③を混

サ ラ ダ 油 適宜 火が通ったら、皿に取り出す。 ぜ合わせ、Bを加え強火で一気

に絡める。

エ ネ ル ギ ー 247kcal

た ん ぱ く 質 11.5g

カ ル シ ウ ム 26㎎

食物繊維総量 4.9g

食 塩 相 当 量 0.9g

◎副菜：いんげんの和風サラダ（４人分）

さやいんげん ２００ｇ ① ひじきは水で戻し、熱湯で茹で ② ボウルに①とＡを入れ、混ぜ合

米 ひ じ き ( 乾 燥 ) ４ｇ ザルにあげて水けをきり冷ます。 わせ、1/4に切ったミニトマト

ツ ナ 缶 1缶 いんげんはヘタを落し、熱湯で を添える。

レ モ ン 果 汁 大さじ２ 茹で冷水で冷やし、水けをきり

し ょ う ゆ 大さじ１ 斜め切りにする。

ミ ニ ト マ ト ４個 ツナ缶は汁をきる。

エ ネ ル ギ ー 81kcal

た ん ぱ く 質 5.3g

カ ル シ ウ ム 39㎎

食物繊維総量 1.9g

食 塩 相 当 量 0.9g

か ぼ ち ゃ 1/8個 ① かぼちゃは種とわたを取り、一口 ② 鍋にブロッコリーとAを入れ火

に ん じ ん 1/3本 大に切り、にんじんは5㎜厚さの にかけ、火が通ったら①を加え

ブロッコリー ４房 半月～いちょう切りにする。 ひと煮立ちさせる。

ベ ー コ ン ６０ｇ ラップをし電子レンジで竹串が通

水 ６００㏄ るくらいに加熱する。

こ し ょ う 少々 ベーコンは1㎝幅に切る。

固形コンソメ 1個

エ ネ ル ギ ー 85kcal

た ん ぱ く 質 3.2g

カ ル シ ウ ム 22㎎

食物繊維総量 3.0g

食 塩 相 当 量 1.0g

レモン汁で爽やかなサラダ！

手早く炒めるのがポイント！

※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）

（ひとり当たり）

◎汁物：ごろごろスープ（４人分） かぼちゃの甘味でうまさアップ！

（ひとり当たり）
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