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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③
　　　～余暇活動について～

　健康寿命を延ばす要因として、運動習慣、生活習慣病の予防について取り上げ
てきました。今回は、余暇活動について取り上げていきたいと思います。
　余暇活動の過ごし方が寿命にも影響を与えているようです。皆さんも一度余暇
活動の過ごし方について考えてみましょう。
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滋賀県提供：海津大崎の桜と竹生島



　余暇活動とは、睡眠や生理的に必要な活動、仕事や家事等、社会生活を営む上で義務的な性格
の強い活動以外のもので、それぞれの自由時間における活動を指します。
　例えば、ウォーキング等のスポーツや旅行、趣味、娯楽、自己啓発、ボランティア等の活動を
指します。生きがい !? とも言える活動も含まれます。

余暇活動とは !?

滋賀県ボランティアセンターまたはお住まいの市町社会福祉協議会ボランティアセンターに問い合わせを
してみましょう！
　滋賀県ボランティアセンター
　　住所：草津市笠山七丁目 8番 138 号　県立長寿社会福祉センター内
　　電話：077-567-3924　ホームページ　http://www.shiga-volunteer.net

滋賀県シルバー人材センター連合会またはお住まいの市町のシルバー人材センターに問い合わせをしてみ
ましょう！
　滋賀県シルバー人材センター連合会
　　住所：大津市逢坂一丁目 1-1　テトラ大津 3階　
　　電話：077-525-4128　ホームページ　https://www.sjc.ne.jp/shigapref/

　今年度の情報誌「和み」は、健康寿命の延伸に影響を及ぼすと考えられている3つの要因
（①運動習慣、②生活習慣、③余暇活動）に絞って情報を掲載しました。
　健康でいるためには、適度な運動の実施や良好な生活習慣、あわせて、主体的に活動
できる” 生きがい” を持って過ごすことが寿命に良い影響を与えることがわかりました。
　滋賀県では健康寿命延伸を目指して、健康いきいき10か条を推進しています。
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軽い運動をはじめてみたい人
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【編集後記】　なかなか重い腰が上がらないなんてこともありますよね。行動を起こすことで、やる気が沸き
起こることも言われています。また、継続して何かに取り組むには、家族や仲間の力も大きいものですね。
まずは、自分の健康のために生きがいと楽しさを見つけてみませんか。

＜調理時間：約20分　1人分：エネルギー562kcal、たんぱく質23.9g、脂質20.1g、塩分1.2g＞

【作り方】
①スパゲティは熱湯で既定の時間を茹でてお湯を切り、ごま油と
こしょうを加えて和えておく。
②アボガドは種と皮を除いて1cm角に切る。青ネギは小口切りに
する。
③皿にスパゲティを盛り、サラダ豆、アボガド、青ネギ、温泉卵
をのせる。
④めんつゆをかける。めんつゆが濃縮タイプの場合はそれに応じ
て薄める。食べるときによく混ぜ合わせる（めんつゆによって味
を調整しましょう）。

ワンポイントアドバイス
　アボガドは「森のバター」と言われ、成分の80%が脂肪分で
すが、この脂肪の80%は不飽和脂肪酸（オレイン酸、リノール酸、
リノレン酸）です。不飽和脂肪酸は魚にも多く含まれ、血液中の
悪玉コレステロール値を下げて血液をサラサラにする効果があると
言われています。また、サラダ豆（大豆・ひよこ豆・赤インゲン
豆など）には炭水化物、たんぱく質、脂質、ビタミン、ミネラル、
食物繊維などの栄養素が豊富に含まれています。これらの食品を
毎日適量食べるとますます元気な体作りができます。
※飲み込みやすくするには、スパゲティは既定より数分長く柔らか
めに茹で1～ 2cmの長さに切る。アボガドと豆は粗くみじん切
りにして同じように盛り付ける。温泉卵で混ぜると食べやすくな
ります。

・スパゲティ･･･160g
　　ごま油･･･小さじ1
　　あらびき黒コショウ･･･少々

・サラダ豆･･･80g
・アボガド･･･1コ
・青ネギ･･･1～2本
・温泉卵･･･2コ
・めんつゆ（ストレート）･･･大さじ4

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

サラダ豆とアボガドのパスタ

［記事提供：公益社団法人　滋賀県栄養士会］
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