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特集：食べることは健康の秘訣
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　今回の特集は「栄養」です。人は毎日の食事から栄養をとります。そして、栄養のバランス
に注意した食事を心がけることで、生活習慣病である糖尿病や高血圧、心疾患などを予防でき
ることは皆さんもご存知かと思います。さらに、最近では認知症やフレイルの予防にもなる可
能性が報告されており、また、体力の低下や病気の発生の予防に重要となります。そこで、今回は、
フレイルを予防するための栄養のとり方についてご紹介します。

※「和み」42号：「フレイル予防で健康を維持しよう」でフレイルの解説をしています。

　栄養素のバランスに注意した食事を心がけ、体力の低下や病気の発生

を予防しよう！！

〈滋賀県提供：菜の花と比良山〉



参考文献：国立研究開発法人国立長寿医療センターフレイル予防医学研究室「健康長寿教室テキスト」



・

出典

フレイルにならないために現在の食事バランスについて、下のコマの形のイラストで確認してみましょう！
食事のバランスが悪くなるとコマは倒れてしまうので、コマが倒れないような安定したバランスでの食事が理想です。



【編集後記】
　毎日当たり前のように口にする食べ物ですが、食べ物次第で脳や心身の健康にも影響を与えます。心を満
たすための食事もあれば、健康保持するための食事もあります。食事の内容が変われば心身も変わります！ 
一度、毎日の当たり前の食事を振り返ってみましょう！！

＜調理時間：約20分　1人分：エネルギー 523kcal　たんぱく質 25.2g　脂質 14.5g　塩分 1.8g＞

【作り方】
①鶏むね肉は皮をとり、厚さが均一になるようにそぎ切りにする。
②マヨネーズ、しょうゆ、酒を加えてもみこみ、片栗粉をまぶす。フライパンに油を熱し、こんがりと焼いて取り出しておく。
③パプリカは長さを半分に切り、薄切り、まいたけ、しめじは子房に分ける。
④②のフライパンで③の野菜、きのこを中火で焼く。
⑤④に火が通ったら、②の鶏むね肉を戻して、合わせ調味料を加えて味をからめる。
⑥器に炊きたてのご飯を盛り、⑤を彩りよく盛り付ける。仕上げに貝割れ大根、砕いたポテトチップスなどをちらす。
ワンポイントアドバイス
★体を作っているのはたんぱく質です。一般的には、1日の必要量は成人男性で60g、女性で50gが目安です。
　＜参考：鶏むね肉（皮なし）100gあたり22g＞
　 たんぱく質と一緒にビタミン類（野菜やイモ類）をとると吸収がアップします。
★飲み込みにくい場合は、鶏むね肉をひき肉にして団子にすると食べやすく、野菜も柔らかく茹でて細かく切って味付け

すると食べやすくなります。

・ご飯･･･300g（茶碗2杯）
・鶏むね肉･･･1/2枚（約160g）
　マヨネーズ･･･大さじ1
　しょうゆ･･･小さじ1
　酒･･･小さじ1
　片栗粉･･･大さじ1
・油･･･小さじ2
・パプリカ（赤）･･･1/4（40g）
・パプリカ（黄）･･･1/4（40g）
・まいたけ･･･50g
・しめじ･･･50g
・貝割れ大根･･･10g
・ポテトチップス･･･4枚

～合わせ調味料～
　・酢･･･大さじ1
　・しょうゆ･･･小さじ2
　・砂糖･･･小さじ2
　・にんにくすりおろし･･･1カケ
　・しょうがすりおろし･･･1カケ
　・ごま油･･･小さじ1

材料（2人分）
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子どもからシニアまでおいしく食べられる！

　　　　　　　　　　　「明日のからだを作る栄養レシピ」 のご紹介

鶏むね肉と焼き野菜の丼

［記事提供：公益社団法人　滋賀県栄養士会］

リハビリテーションセンター
最新情報

　リハビリテーションセンターでは、平成29年度からリハビリテーション専門職と呼ばれる理学療法士、作業療法士、
言語聴覚士を対象にした地域リハビリテーション人材育成研修会を実施しています。
　この修了生は、行政の取組に協力をしたり、障害のある方や子どもたちへの支援に向けた活動など、地域に目を
向けた活動を始めています。
　平成30年度も新たに30名の方が10日間という研修を修了され、自ら
の地域に目を向け、地域づくりに必要となる基礎的な知識や技術を身につ
けられました。
　平成29年度と合わせて、65名が修了したこととなり、今後、県民の
皆さんが暮らす身近なところで、専門性を活かしながら、国が目指す“地
域共生社会”の構築に向け、今後、県民の皆さんが暮らす身近なところで、
研修学びや専門性を活かし、活躍されます。

リハビリテーション専門職が65名います！


