
「いきいきライフ」「チャレンジ食育」に関するお問い合わせは、健康増進課・健康支援係まで（☎ 45-4532）
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水
中
運
動
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

  高齢期こそ、  高齢期こそ、
  食事を楽しみましょう！  食事を楽しみましょう！

　

冬
は
家
に
こ
も
り
が
ち
で
、
運
動
不
足
に
な
っ
た
り
、
体
重
が
増
え
て
し
ま
っ

た
り
し
て
い
ま
せ
ん
か
？

　

そ
ん
な
皆
さ
ん
に
は
今
回
紹
介
す
る
「
水
中
運
動
」
が
お
ス
ス
メ
で
す
。
仲
間

と
楽
し
く
運
動
で
き
る
「
高
齢
者
水
泳
教
室
」
に
参
加
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

作りやすい分量（カップ４個分）

　ごはん １．５合

　　　　　  米酢 大さじ３

　すし酢　  砂糖 大さじ１

　　　　　  塩 ひとつまみ

　卵 ２個

　油 小さじ２

　塩 少々

　キュウリ １／２本

　桜でんぶ 大さじ２

　大葉 ４枚

　ミニトマト ４個

　刺身やイクラなど お好みで

作 り方
　 ①すし酢を混ぜ合わせ、温かいごは
んに加えて酢飯を準備する

　 ②卵に塩を加えて薄焼き卵を作り、
細切りにして錦糸卵を作る

③キュウリは斜めに薄切りにする
 ④カップの下から３分の１程度まで
酢飯を均等に詰め、その上に桜でん

ぶをのせる

　 ⑤さらに酢飯を詰めて、表面を平ら
にする

　 ⑥大葉、錦糸卵、キュウリ、ミニト
マトを飾りつければ出来上がり！

　元気に高齢期を過ごすには、「健康寿命」を伸ばし、健やかに老

いることが重要です。そのためには、低栄養に気を付け、バラン

スのよい食事を規則正しく取ること、また、社会参加を心掛け、

生活に喜びや張りを持つことが大切です。

　年齢を重ねるにつれて、かむ力や味覚、消化吸収、感覚、運動

機能が低下していきます。食べ物の好みが変わったり、あるいは

少食、下痢、便秘などが起こりがちになったりもします。高齢期

のこうした心と体の特徴を理解し、体の調子に合わせた、栄養的

にも、味付けや見た目にも思いやりのある食生活にしたいですね。

今月のオススメ
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水
中
運
動
に
は

魅
力
が
い
っ
ぱ
い
！

　

水
に
は
次
の
４
つ
の
特
性
が
あ

り
、
少
な
い
抵
抗
で
大
き
な
効
果

を
得
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

①
水
圧
が
適
度
な
負
荷
に

　

水
圧
に
よ
り
横
隔
膜
が
引
き
上

げ
ら
れ
呼
吸
機
能
が
向
上
し
ま

す
。
ま
た
、
血
行
が
良
く
な
り
む

く
み
も
取
れ
ま
す
。

②
新
陳
代
謝
が
活
発
に

　

プ
ー
ル
の
水
は
体
温
よ
り
も
低

い
た
め
、
体
温
を
保
と
う
と
多
く

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
産
出
さ
れ
、
新

陳
代
謝
が
活
発
に
な
り
ま
す
。

③
適
度
な
抵
抗

　

水
の
抵
抗
に
よ
り
、
体
を
動
か

低
栄
養
を
予
防
す
る

５
つ
の
ポ
イ
ン
ト

①
食
生
活
を
生
活
の
リ
ズ
ム
に
乗
せ
よ
う

　

起
床
時
間
な
ど
の
生
活
の
リ
ズ
ム
は
、
人

そ
れ
ぞ
れ
で
す
。
自
分
の
生
活
に
合
わ
せ
た

食
事
の
リ
ズ
ム
を
つ
く
り
、
食
事
を
抜
か
な

い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

②
お
か
ず
か
ら
食
べ
よ
う

　

ご
は
ん
（
主
食
）
か
ら
食
べ
る
と
、
お
か
ず

を
食
べ
る
前
に
お
な
か
が
い
っ
ぱ
い
に
な
り
、

栄
養
が
偏
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
お

か
ず
を
先
に
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

③
よ
く
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う

　
「
空
腹
は
最
高
の
調
味
料
」
と
い
わ
れ
る

よ
う
に
、
よ
く
体
を
動
か
せ
ば
食
欲
が
増
進

し
ま
す
。
日
常
生
活
の
中
で
も
、
ま
め
に
体

を
動
か
す
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

④
お
口
の
健
康
維
持
や
義
歯
の
点
検
を

　

か
む
こ
と
は
、
だ
液
を
分
泌
し
て
口
の
中

を
衛
生
的
に
保
ち
、
免
疫
力
の
向
上
に
も
つ

な
が
り
ま
す
。
し
っ
か
り
か
め
る
よ
う
、
義

歯
の
点
検
や
虫
歯
、
歯
周
病
の
予
防
を
心
掛

け
ま
し
ょ
う
。

⑤
お
い
し
く
、
楽
し
く
食
事
を
取
ろ
う

　

食
事
の
効
能
は
栄
養
面
だ
け
に
と
ど
ま
り

ま
せ
ん
。
家
族
と
一
緒
に
食
卓
を
囲
ん
だ

り
、
親
し
い
友
人
と
食
事
を
共
に
し
た
り
す

る
こ
と
が
、
毎
日
の
生
活
を
明
る
く
新
鮮
に

す
る
秘
訣
で
す
。

彩りカ
ップず

し
彩りカ

ップず
し

～集おう
  会食の

お供に～

～集おう
  会食の

お供に～

高
齢
者
水
泳
教
室
の

参
加
者
を
募
集
！

　

町
で
は
、
60
歳
以
上
の
人
が
通

年
で
運
動
に
取
り
組
め
る
よ
う
、

「
高
齢
者
健
康
水
泳
教
室
」
を
実

施
し
て
い
ま
す
。

　

健
康
の
た
め
、
仲
間
と
一
緒
に

楽
し
く
体
を
動
か
し
ま
せ
ん
か
？

教
室
は
水
中
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
か
ら

始
め
ま
す
の
で
、
泳
げ
な
く
て
も

安
心
で
す
。

◆
日
時

　

４
月
17
日
〜
２
０
２
０
年
３
月

27
日
ま
で
の
毎
週
水
曜
日  
（
祝

日
は
除
く
）

◎
午
前
の
部

　

午
前
10
時
30
分
〜
11
時
30
分

◎
午
後
の
部

　

午
後
１
時
30
分
〜
２
時
30
分

※
午
前
の
部
と
午
後
の
部
の
ど
ち
ら

か
一
方
を
選
択
し
て
く
だ
さ
い

◆
場
所

　

さ
ゆ
り
公
園　

屋
内
プ
ー
ル

◆
対
象
者

60
歳
以
上
の
住
民

◆
参
加
費

　

無
料

◆
そ
の
他

①
持
病
等
が
あ
る
場
合
は
事
前
に

主
治
医
と
相
談
の
上
お
申
し
込

み
く
だ
さ
い

②
水
着
、
帽
子
、
水
中
眼
鏡
等
は

各
自
で
ご
準
備
く
だ
さ
い

③
老
人
ク
ラ
ブ
で
推
奨
し
て
い

る
「
熟
年
生
活
安
心
保
険
」
な

ど
の
傷
害
保
険
に
加
入
し
て
い

な
い
場
合
は
、
ス
ポ
ー
ツ
安
全

保
険
に
加
入
を
お
願
い
し
ま
す

（
参
加
申
込
の
際
に
保
険
料
を

お
支
払
い
く
だ
さ
い
）

〈
保
険
料
〉

64
歳
以
下

１
，
８
５
０
円

65
歳
以
上

１
，
２
０
０
円

◆
申
込
期
限

　

３
月
29
日
（
金
）

◆
申
込
方
法

　

役
場
健
康
増
進
課
、
奥
川
み
ら

い
交
流
館
、
新
郷
連
絡
所
、
さ
ゆ

り
公
園
管
理
棟
に
あ
る
申
込
書
に

必
要
事
項
を
記
入
の
上
、
健
康
増

進
課
ま
た
は
さ
ゆ
り
公
園
管
理
棟

に
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

◆
開
講
式

　

４
月
17
日
（
水
）
午
前
10
時
か

ら
さ
ゆ
り
公
園
管
理
棟
・
研
修
室

で
行
い
ま
す
。

お
申
し
込
み

お
待
ち
し
て
い
ま
す
！

食
べ
る
こ
と
は

と
て
も
大
切
な

こ
と
で
す
！

す
と
自
然
と
負
荷
が
か
か
り
、
全

身
の
筋
肉
が
鍛
え
ら
れ
ま
す
。

④
体
の
負
担
を
和
ら
げ
る
浮
力

　

水
中
で
は
浮
力
に
よ
り
体
に
か

か
る
負
担
が
軽
く
な
る
た
め
、
腰

や
膝
に
痛
み
が
あ
る
人
も
楽
に
体

を
動
か
せ
ま
す
。

水
中
運
動
の
効
果

　

４
つ
の
特
性
に
よ
り
、
水
中
運

動
を
継
続
す
る
と
、
次
の
よ
う
な

う
れ
し
い
効
果
が
表
れ
ま
す
。

◎
腰
痛
・
膝
の
痛
み
の
緩
和

◎
脂
肪
が
燃
焼
し
体
重
が
減
る

◎
疲
れ
に
く
く
な
る

◎
高
血
圧
が
改
善
す
る

な
ど

三留  奏
そ

七
な

ちゃん

（下野尻）
白岩  大

や ま と

和くん
（芝草）

加藤  未
み

來
く

ちゃん

（６町内）

すごいな！むし歯のない子
　

１
月
24
日
、
３
歳
児
４
人

を
対
象
に
健
康
診
査
を
行
っ

た
結
果
、
む
し
歯
の
な
い
子

は
３
人
で
し
た
。

齋藤  紀子齋藤  紀子
管理栄養士管理栄養士
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