
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事

　

食
事
の
基
本
は
、
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
栄

養
を
取
る
こ
と
で
す
。「
主
食
」
は
、
米
、

パ
ン
、
め
ん
類
な
ど
の
穀
類
で
、
主
と
し

て
糖
質
性
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
供
給
源
と
な
り

ま
す
。「
主
菜
」
は
、
魚
や
肉
、
大
豆
製
品

な
ど
を
使
っ
た
副
食
の
中
心
と
な
る
料
理

で
、
血
や
肉
な
ど
を
作
る
タ
ン
パ
ク
質
と

脂
肪
の
供
給
源
と
な
り
ま
す
。「
副
菜
」は
、

野
菜
な
ど
を
使
っ
た
料
理
で
、
体
の
調
子

を
整
え
る
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
の

栄
養
素
を
補
い
ま
す
。
い
ろ
い
ろ
な
食
品

を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
選
び
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
高
齢
者
に
な
る
と
、
運
動
量
も

基
礎
代
謝
量
も
減
り
ま
す
。
食
べ
過
ぎ
な

い
よ
う
に
工
夫
し
ま
し
ょ
う
。

（
手
ば
か
り
栄
養
法
）
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健
康
な
生
活
を
送
る
た
め
の
3
原
則

男性シルバー料理教室男性シルバー料理教室
 

　食事による生活習慣病改善などを目的とした「男性シ
ルバー料理教室」は、地区公民館などで年に約20回開催
されています。昨年12月3日は南地区公民館で催され、
50歳代から70歳代までの23人が参加しました。
　この日の講師は石橋栄養士。献立は「 青  梗  菜 と 春雨 の

ちん げん さい はるさめ

スープ」と「アジと千切り野菜のおろしソースかけ」の
ほか2品で、栄養のバランスが取れています。料理のポ
イントは塩分控えめで薄味、調味料は計量スプーンな
どで正確に計ります。量も「手ばかり栄養法」を参考に
しています。レシピ（調理説明）を見ながら、千切りに
する人、煮込む人など共同作業で手際よく進んでいき
ました。見事な料理が出来上がると試食会となり、舌
鼓を打ちながら会話も弾みました。

　

わ
た
し
た
ち
が
健
康
を
保
つ
に
は
、
①
適
度
な
運
動
、
②
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事
、

③
十
分
な
休
養
の
3
つ
が
必
要
で
す
。

　

こ
の
う
ち
運
動
は
、
筋
力
向
上
と
、
体
の
柔
軟
性
や
バ
ラ
ン
ス
維
持
能
力
、
持
久
力
を

付
け
る
よ
う
総
合
的
に
行
う
必
要
が
あ
り
ま
す
。
食
事
は
、
自
分
に
適
切
な
量
や
必
要
な

食
品
を
知
り
、
主
食
、
主
菜
、
副
菜
を
毎
日
の
食
卓
に
そ
ろ
え
て
、
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た

栄
養
を
取
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
休
養
に
は
、
睡
眠
、
マ
ッ
サ
ー
ジ
、
入
浴
な

ど
に
よ
り
体
を
休
め
る
こ
と
と
、
読
書
、
音
楽
鑑
賞
、
旅
行
な
ど
に
よ
る
心
の
リ
ラ
ッ
ク

ス
が
あ
り
ま
す
。

①適度な運動 ②バランスの取れた食事 ③十分な休養

ストレッチ
など

筋力
柔軟性
バランス

睡眠
マッサージ
入浴など

読書
音楽鑑賞
旅行
仲間づくり
など

５大栄養素
炭水化物
脂肪
タンパク質
ミネラル
ビタミン

取り過ぎに注意
塩分は1日10ｇ未
満
手ばかり栄養法

健康な体のもとを作る生活習慣病防止 体を休める 心のリラックス

ウオーキング
ジョギング
など

持久力

転倒防止　

一日に食べる量（例）

果
物
類
は
人
差
し

指
と
親
指
の
輪
の

中
に
入
る
く
ら
い

食
べ
る

毎
食
、
野
菜
（
海
藻
、

き
の
こ
な
ど
も
）を

両
手
に
山
盛
り

い
っ
ぱ
い
取
る

肉
、
魚
、
卵
、
大
豆

製
品
を
そ
れ
ぞ
れ

卵
の
大
き
さ
程
度

の
量
食
べ
る

たっぷり食べる しっかり食べるほどほどに食べる

★�

★�

高
齢
社
会
と
介
護
保
険
制
度 

　

平
成　

年
の
本
市
の
高
齢
化
率
（　

歳

15

65

以
上
の
高
齢
者
が
人
口
に
占
め
る
比
率
）

は　

・
7
％
で
、 

全
国
平
均
の　

％
を
上

21

19

回
っ
て
お
り
、
年
々
増
加
傾
向
に
あ
り
ま

す
。

　

こ
の
よ
う
な
高
齢
社
会
の
到
来
に
伴
っ

て
、
介
護
を
必
要
と
す
る
高
齢
者
も
増
加

し
、
こ
れ
ら
に
対
応
す
る
た
め
、
平
成　
12

年
4
月
に
介
護
保
険
制
度
が
導
入
さ
れ
ま

し
た
。
本
市
に
お
い
て
も
、
こ
の
制
度
は

お
お
む
ね
順
調
に
進
ん
で
い
ま
す
が
、
一

方
で
、
介
護
を
要
す
る
人
の
数
は
年
々
増

加
傾
向
に
あ
り
、
中
で
も
比
較
的
要
介
護

度
の
低
い
要
支
援
（
注
）
と
要
介
護
１
の

認
定
者
数
が
増
え
て
い
ま
す
。（
表
参
照
）

　

今
後
は
、
多
様
化
す
る
介
護
サ
ー
ビ
ス

の
要
望
に
こ
た
え
る
体
制
の
一
層
の
充
実

と
と
も
に
、
足
腰
の
弱
っ
て
い
る
高
齢
者

の
筋
力
向
上
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
栄
養
状
態

の
改
善
な
ど
に
よ
り
、
要
介
護
者
・
要
支

援
者
の
増
加
と
要
介
護
度
の
悪
化
を
抑
え

る
こ
と
も
大
切
に
な
っ
て
き
ま
す
。

（
注
）
要
支
援
と
は
、
介
護
が
必
要
な
状

　

態
と
は
認
め
ら
れ
な
い
が
、
社
会
的
支

　

援
を
要
す
る
人
。　
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わ
が
国
は
、
生
活
環
境
の
改
善
や
医
学
の
進
歩
な
ど
に
よ
り
、
世
界
有
数
の
長
寿
国
と
な
り
ま
し
た
。
こ

れ
か
ら
は
、
生
活
習
慣
病
な
ど
を
防
ぎ
、
い
か
に
健
康
で
長
生
き
で
き
る
か
が
重
要
と
な
り
ま
す
。
今
回
は
、

運
動
と
栄
養
面
か
ら
、
主
に
高
齢
者
を
対
象
と
し
た
健
康
維
持
の
方
法
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

健

康

生

活

い
つ
ま
で
も
生
き
生
き
と

�
健
康
ク
ラ
ブ
さ
く
ら
ん
ぼ

�「健康と福祉のフェスティバル」の健康ウオーキング大会と体前屈検査
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