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今年度のテーマ
正しい生活習慣

～自分の健康は
自分でつくる～

　平均年齢が男女共に80歳を越える今、何歳になっても、自立した生活を送りたいものですね。い
つまでも自分の力で動けるようになるためには、寝たきりや介護の要因にもなる「ロコモティブシ
ンドローム」にならないようにすることが大切です。

年齢を重ねて、筋肉や骨、関節などに障害が起こり、立ったり歩いたりするのに必要な機能が低
下する「ロコモ」。予防に効果的なのは、バランス能力をつけるための片脚立ちと脚の筋力をつけ
るためのスクワットです。この2つの「ロコトレ（ロコモーショントレーニング）」と、骨や筋肉を
強くする食生活で、いつまでも自立した生活を手に入れましょう！

片脚立ち
・ 床に着かない程度に片脚を上げる。
・ 左右1分間ずつ、

1日3回行う。
【ポイント】
・姿勢をまっすぐ。
・ 転ばないように、

つかまるものが
ある場所で行う。

スクワット
・ 肩幅より少し足を広げて立つ。
・ つま先より前に出ないように、

ひざを曲げる。
・ 深呼吸をするペースでゆっくり

5～6回繰り返す。
【ポイント】
・つま先は少し開く。
・ 不安定な時は、机に手をついて行う。

今月の1品　 「えびとしめじのトマトリゾット」
リゾットは簡単に作れ、使う食材も好みに合わせてさまざまな組

み合わせができる幅の広い料理です。フライパンや鍋ひとつででき
るので、お腹が空いていて早くご飯を食べたい時や、時間がない時、
残ったご飯のアレンジレシピとしても大活躍です。

作り方
①むきえびは背わたを取る。
②玉ねぎは薄切りにする。
③ ぶなしめじは石づきを取り、食べやすい大きさに切り、ハー

フベーコンは2cm 幅に切る。
④トマトは湯むきし、2cm 程度に切る。
⑤ フライパンにオリーブ油を熱し、②を炒めて少し色がつい

たら③を加えて炒める。しんなりしたら①と④とAを加え、
弱火で煮る。

⑥⑤に、ご飯を加えて、さらに煮る。
⑦ご飯が汁気を吸って、とろみがついたら塩で味を整える。
⑧好みで粗挽きこしょう、乾燥バジルをふりかける。

材料2人分
むきえび……………………… 60g
玉ねぎ………………………… 100g
ぶなしめじ…………………… 40g
ハーフベーコン……………… 30g
トマト………………………… 200g
オリーブ油……………………… 4g
　　水……………………… 150cc
A　 酒 ……………………… 30g
　　だしの素…………………… 4g
ご飯…………………………… 200g
塩………………………………… 1g
粗挽きこしょう……………… 適量
乾燥バジル…………………… 適量

ポイント
ご飯の粘りを出さないように混ぜすぎない。
トマトは缶詰でも代用できます。

※ 市食生活改善協議会会員が試作、検討したレシピです。
テーマは「旬の野菜をおいしく食べよう」です。 1人分の栄養価 エネルギー

334kcal
 たんぱく質
12.3g

脂質
8.6g

塩分
1.8g

t　保健センター（☎23-8877）

健康日本21かりや計画推進！

156なるほど健康情報 21
推
進
中

転ばぬ先のロコトレ～ロコモを防いで自立した生活を！～

料理は愛♥ ～おいしく・楽しく・バランスよく～


