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【油揚げときのこの混ぜご飯】

●材料（4人分）

子
ど
も
の
生
活
習
慣
を
大
切
に

市栄養委員会　長船支部

戸田幸子さん（長船町土師）

お米は洗って、普通に炊く。

油揚げは網で焼き、細切りにする。

きのこは石づきをとって網で焼き、焼き色が

付き、汁がにじんできたら細かく裂き、食べや

すい長さに切る。

②③の材料と（Ａ）をからめておく。

ご飯が炊き上がったら、ほぐして小さくちぎった

チーズと④を混ぜる。

⑤を器に盛り、青ジソと白ゴマを上に散らす。

　油揚げやきのこは焼くことで、風
味が豊かになります。不足しがちな
カルシウムもチーズで補えます。
　お米やきのこがおいしくなるこの
時期、香りが食欲を誘う混ぜご飯は
いかがでしょうか。

　
子
ど
も
が
元
気
で
健
康
に
成
長

し
て
い
く
た
め
に
は
、
規
則
正
し

い
生
活
習
慣
を
身
に
付
け
る
こ
と

が
必
要
で
す
。

　
早
寝
、
早
起
き
を
心
掛
け
、
三

食
き
ち
ん
と
食
べ
、
昼
間
は
元
気

に
活
動
す
る
と
い
っ
た
睡
眠
・
食

事
・
運
動
な
ど
の
基
本
的
な
生
活

リ
ズ
ム
が
乱
れ
な
い
よ
う
に
す
る

こ
と
が
大
切
で
す
。

　
最
近
、
夜
遅
い
時
間
で
も
ス
ー

パ
ー
や
コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト
ア

な
ど
で
、
子
ど
も
連
れ
の
親
子
を

見
掛
け
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
大
人
の
生
活
リ
ズ
ム
に
合
わ
せ

た
夜
型
生
活
を
送
る
こ
と
で
、
子

ど
も
の
就
寝
時
間
が
遅
く
な
っ
て

い
ま
す
。
夜
型
生
活
の
影
響
は
次

の
よ
う
な
結
果
を
招
き
ま
す
。

・
排
便
が
ス
ム
ー
ズ
に
で
き
な
い

・
身
体
の
不
調
を
生
じ
や
す
い

・
朝
起
き
ら
れ
な
い

・
午
前
中
元
気
が
出
ず
、
活
動
が

　
で
き
な
い

・
朝
食
が
取
れ
ず
規
則
正
し
い
食

　
事
が
で
き
な
い

・
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
を
崩
す

・
夜
食
な
ど
不
規
則
な
食
事
を
取

　
り
、
肥
満
に
つ
な
が
る

　
こ
の
よ
う
な
生
活
習
慣
の
乱
れ

は
、
子
ど
も
の
体
力
・
気
力
・
学

力
や
規
範
意
識
な
ど
に
影
響
を
与

え
ま
す
。

　
子
ど
も
と
大
人
の
ペ
ー
ス
を
合

わ
せ
る
こ
と
は
大
変
で
す
が
、
上

手
に
折
り
合
い
を
つ
け
な
が
ら
生

活
習
慣
を
整
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

今
回
は
子
ど
も
の
「
睡
眠
」
に
つ

い
て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

●
人
間
の
体
内
時
計
は
約
25
時
間

　
「
体
内
時
計
」
と
は
、
体
の
中

に
組
み
込
ま
れ
て
い
る
も
の
で
睡

眠
や
食
事
、
運
動
の
生
活
リ
ズ
ム

を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
ま
す
。

　
人
間
の
本
来
持
っ
て
い
る
一
日

の
単
位
は
約
25
時
間
で
す
が
、
地

球
時
間
は
24
時
間
な
の
で
１
時
間

の
ズ
レ
が
あ
り
ま
す
。
人
間
は
朝

起
き
て
、
太
陽
の
光
を
感
じ
る
こ

と
で
体
内
時
計
を
リ
セ
ッ
ト
し
て

１
時
間
早
め
、
地
球
時
間
の
周
期

に
合
わ
せ
て
い
ま
す
。
リ
セ
ッ
ト

さ
れ
ず
に
時
間
が
ズ
レ
て
い
く
と
、

い
わ
ゆ
る
「
時
差
ボ
ケ
」
に
な
り

ま
す
。
体
内
時
計
を
リ
セ
ッ
ト
す

る
ポ
イ
ン
ト
は
次
の
と
お
り
で
す
。

①
朝
は
決
ま
っ
た
時
間
に
起
き
て

　
太
陽
の
光
を
浴
び
る
。

②
朝
食
を
き
ち
ん
と
取
る
。

③
昼
間
は
活
動
的
に
過
ご
す
。

●
「
寝
る
子
は
育
つ
」
は
本
当
か
？

　
こ
れ
は
本
当
で
す
。
深
い
眠
り
（
ノ

ン
レ
ム
睡
眠
）
の
時
に
は
、
脳
下

垂
体
か
ら
成
長
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌

さ
れ
ま
す
。

　
成
長
ホ
ル
モ
ン
は
子
ど
も
の
場

合
は
、
骨
を
伸
ば
し
、
筋
肉
を
増

や
す
作
用
が
あ
り
ま
す
。
睡
眠
は

脳
の
成
長
に
も
作
用
し
て
い
る
の

で
、
子
ど
も
の
睡
眠
時
間
が
短
か

く
な
る
と
体
や
心
に
影
響
が
あ
り

ま
す
。

　
成
長
ホ
ル
モ
ン
は
、
眠
っ
て
か

ら
１
時
間
後
く
ら
い
が
最
も
多
く

分
泌
さ
れ
、
就
寝
時
間
が
遅
く
な

る
ほ
ど
、
分
泌
量
が
少
な
く
な
る

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
睡
眠
不
足
は
、
成
長
の
遅
れ
や

食
欲
不
振
、
注
意
力
や
集
中
力
の

低
下
、
疲
労
感
を
招
き
、
子
ど
も

に
と
っ
て
良
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　
毎
日
、
元
気
で
健
康
に
過
ご
す

た
め
に
も
、
早
寝
早
起
き
と
十
分

な
睡
眠
時
間
を
取
る
習
慣
を
身
に

付
け
、
疲
れ
を
残
さ
な
い
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

自主グループの活動の様子

地域で一緒に運動を！

旬の旬の
ごちそうごちそう
旬の

●作り方

①

② 

③

④

⑤

⑥ 

｛（Ａ）

　高齢者になっても自分が住み慣れた地域で生活

を送れることが一番です。市では、そのためにい

ろいろな介護予防事業を行っています。

　病気や老化で生活機能が低下した人を対象に、

運動機能の向上を目的として開催している介護予

防教室もその一つです。教室参加がきっかけとなり、

教室終了後にストレッチやゴム体操などの運動に

取り組む自主グループも増えています。体を動か

すだけでなくレクリエーションで楽しみながら、

触れ合いの場としても活用しています。

　その中の一つ、邑久町玉津地区の自主グループは、

月に２回、２時間程度の運動やレクリエーションを

して、楽しく継続的に体を動かしています。当初

１１人で始まった活動も、今では1７人に増え、楽

しく、笑顔の耐えない自主グループになっています。

　市では、引き続き介護予防教室を開催していき

ますが、このように地域で自主的に運動に取り組

むグループを応援します。皆さんが活動する会場

まで出向いて行き、楽しく体操するためのサポー

トを行います。

　希望するグループは、下記へお申し込みください。

　申込期限　１０月７日（火）

　対象　月に２回以上集まり、参加者（ボランティ

　アを含む）が１０人程度見込めるグループ

※現在活動しているグループだけでなく、これか

　ら始めるグループでもかまいません。

※本年度は５会場（グループ）で、１会場３回程度を

　予定。

■問い合わせ・申し込み先

　市健康づくり推進課　　０８６９－２６－５９６２
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△


