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滋賀県立リハビリテーションセンター情報誌

特集：健康寿命を伸ばす要因その①
　　　～ウォーキング等の運動習慣～

　滋賀県は平均寿命・健康寿命ともに全国上位県です。今年度は、その要因
の中から3つのテーマに絞り特集していきます。一つ目の要因は、ウォーキ
ング等のスポーツに取り組む人が多いことです。
　今回は、運動が習慣化できるよう、滋賀発のスマートフォン・タブレット
向けアプリを紹介します！
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【統計データの出典】
＊1 平成27年都道府県別生命表
＊2 厚生労働省科学研究費補助金（循環器疾患・糖尿病等生活習慣病対策総合研究事業）による健康日本21（第二次）の推進に関する研究報告書
　　　による平成25年の値　
＊3 平成28年国民健康・栄養調査    ＊4 平成26年NDBオープンデータに基づき滋賀県衛生科学センターにて算出   
＊5 平成28年社会生活基本調査　　＊6 平成22年国勢調査    ＊7 平成28年毎月勤労調査地方調査平均　
＊8 平成26年全国消費実態調査所得分布などに関する結果（2人以上の勤労世帯）  ＊9 平成23年社会教育調査　　＊10 平成27年国勢調査
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（補足）なお、滋賀県の各順位は、要因分析を行った平成29年時点での数値です。

　　 健康ポイントを貯めて賞品の抽選に応募することができる 「BIWA TEKU （ビワテク）」と
自転車で琵琶湖一周するビワイチサイクリングをサポートする 「ビワイチサイクリングナビ」 
アプリがおススメです！

　BIWA-TEKU （ビワテク）は、歩数によってポイント
がたまるスタンプラリーやバーチャルラリーへの参加、
また各種健診の受診や、健康に関する目標の達成、体重・
血圧等の身体情報登録で、健康ポイントをためることが
できるアプリケーションです。
　たまったポイントは、1年に1度、賞品の抽選応募に
利用することができます！

（アプリをダウンロードする場合は左記QRコードより）
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【編集後記】
　運動をする人から見ると、運動をしない人が不思議に映るようです。逆に運動をしない人から見ると、運
動をする人が不思議に映るようです。し過ぎもしなさ過ぎも良くないと言われていますから、少しずつ運動を
はじめてみませんか。

＜調理時間：約20分　1人分：エネルギー142kcal、たんぱく質12g、脂質6.3g　塩分0.9g＞

【作り方】
①オクラはまな板の上で塩小さじ1/2（分量外）を振ってこすり、水で洗い流す。へたなどは切り落とす。キッチンペーパー
などで水気を拭いておく。

②にんじんは細切りにして、レンジなどで2分ほど加熱して冷ましておく。
③豚肉を広げて、塩・胡椒をして、①のオクラ、②のにんじんを芯にして巻く。
④小麦粉を薄くまぶして、油を熱したフライパンに並べて中火で焼く。
⑤転がしながら焼き色がついたら、オイスターソース、酒を加えてフタをして蒸し焼きにする。
⑥火が通ったらフタをとって、水分をとばす。斜めに半分に切る。サニーレタスやトマトを添える。
ワンポイントアドバイス
　夏野菜で人気の高いオクラは「ムチン」という栄養素を多く含んでいます。ムチンは、長芋や里芋、納豆に含まれるネバ
ネバ成分で、胃壁を守ったり、内臓を強化し疲労回復の働きをすると言われています。また、豚肉に多く含まれるビタミ
ンB1は、糖質の分解を促進してエネルギーに変えて、疲労の蓄積を防ぐ働きがあるということです。これらを組み合わ
せて、残暑を乗り切りましょう！
※飲み込みやすくするには、オクラ、にんじんをみじん切りにして、豚ミンチと炒めて味付けをし、水溶き片栗粉でとろみ
をつけると食べやすくなります。

・豚肉（しゃぶしゃぶ用）・・・12枚（200g位）
・オクラ・・・12本
・にんじん・・・1/3本（60g）
・塩、胡椒・・・少々
・小麦粉・・・大さじ1杯
・サラダ油・・・小さじ1杯
・オイスターソース・・・大さじ1杯
・酒・・・大さじ1杯
・添え野菜　サニーレタス・・・4枚
　　　　　　ミニトマト・・・8コ

材料（4人分）
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豚肉のオクラ巻き

［記事提供：公益社団法人　滋賀県栄養士会］
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