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今
月
号
か
ら
隔
月
掲
載
で
始
ま
る
﹁
食

の
み
か
わ 

お
し
な
が
き
﹂
で
は
、
食
生

活
改
善
推
進
員
（
通
称:
食
改
）
さ
ん
が

今
ま
で
作
成
し
た
、
み
か
わ
の
旬
の
素
材

を
使
っ
た
料
理
を
紹
介
し
ま
す
。

　

今
回
は
秋
の
食
材
﹁
じ
ゃ
が
い
も
﹂
を

使
っ
た
料
理
で
す
。
皆
さ
ん
も
是
非
お
試

し
く
だ
さ
い
。

今
月
の
お
す
す
め
一
品

さ
け
る
チ
ー
ズ
と

　
　
　
ポ
テ
ト
の
サ
ラ
ダ

　

	

１
人
分
栄
養
量　

エ
ネ
ル
ギ
ー
１

５
３
ｋ
ｃ
ａ
ｌ
・
カ
ル
シ
ウ
ム
77

㎎
・
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
25
㎎
・
食
塩
相

当
量
０
．
７
ｇ

�

材　

料
︵
４
人
分
︶�

・
じ
ゃ
が
い
も
２
７
０
ｇ

・
人
参
30
ｇ

・
さ
や
い
ん
げ
ん
30
ｇ

・
さ
け
る
チ
ー
ズ
２
本

　

	（
Ａ　

サ
ラ
ダ
油
大
さ
じ
２
・
レ
モ
ン
汁

大
さ
じ
１
・
柚
子
こ
し
ょ
う
小
さ
じ
半��  

～
お
好
み
で
・
塩
小
さ
じ
1╱６  
）

�

作
り
方�

①	

じ
ゃ
が
い
も
と
人
参
は
千
切
り
、
さ
や

い
ん
げ
ん
は
斜
め
切
り
に
す
る
。
さ
っ

と
茹
で
て
ザ
ル
に
あ
げ
、
冷
水
で
冷
や

し
て
水
気
を
き
る
。

②
さ
け
る
チ
ー
ズ
は
細
く
さ
く
。

③	

ボ
ウ
ル
に
Ａ
を
入
れ
て
よ
く
混
ぜ
合
わ

せ
る
。

④	
①
と
②
を
合
わ
せ
て
③
を
加
え
て
和
え
、

器
に
盛
る
。

【さけるチーズとポテトのサラダ】
じゃがいものシャキシャキとした歯ごたえ
が、秋の食欲をそそる一品です。じゃがい
もを、サッと茹でるのがコツですよ。

︻
豆
情
報
︼

　

カ
ル
シ
ウ
ム
（
チ
ー
ズ
）
の
吸
収
を
助

け
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
（
じ
ゃ
が
い
も
）
と
ク

エ
ン
酸
（
レ
モ
ン
）
が
一
緒
に
な
っ
た
サ

ラ
ダ
で
す
。

〜
食
改
さ
ん
の
活
動
料
理
紹
介
〜

食
の
み
か
わ 

お
し
な
が
き

　
﹁
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
通

称
・
ロ
コ
モ
）
と
は
、
筋
肉
、
関
節
、
骨

な
ど
の
運
動
器
が
衰
え
て
、
日
常
生
活
の

﹁
立
つ
﹂﹁
歩
く
﹂
な
ど
の
動
作
が
困
難
に

な
る
状
態
の
事
で
す
。

　
﹁
介
護
﹂
は
高
齢
者
だ
け
の
問
題
に
思

わ
れ
が
ち
で
す
が
、
ロ
コ
モ
は
若
い
世
代

に
も
見
ら
れ
ま
す
。
年
齢
を
重
ね
て
か
ら

あ
わ
て
な
い
た
め
に
も
、
若
い
う
ち
か
ら

運
動
習
慣
を
つ
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

Vol.3 

〜
目
指
せ
美
尻
！
ヒ
ッ
プ
エ
ク
ス
テ
ン
シ
ョ
ン
〜

自
宅
で
で
き
る
貯
筋
術

お
ら
い

ち
ょ
き
ん
じ
ゅ
つ今回の筋力トレーニング

ワンポイント
足を上げる際は腰を反らさず、
椅子に体重をかけないように
すると効果的だワン！

健康長寿は足腰から
～若いうちから取り組む

ロコモ予防～

　

鏡
で
正
面
か
ら
自
分
を
見
る
こ
と
は

あ
り
ま
す
が
、
後
ろ
姿
を
気
に
し
て
見

た
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
？

　

普
段
目
に
す
る
こ
と
が
少
な
い
お
尻

の
筋
肉
（
大
臀
筋
、
中
臀
筋
）
は
、
鍛

え
る
と
ヒ
ッ
プ
ア
ッ
プ
効
果
が
あ
り
ま

す
。
今
回
は
お
尻
の
筋
肉
を
鍛
え
る
、

ヒ
ッ
プ
エ
ク
ス
テ
ン
シ
ョ
ン
を
ご
紹
介

し
ま
す
。

【
や
り
方
】

　

背
筋
を
伸
ば
し
、
腰
の
位
置
を
固
定

し
た
ま
ま
、
お
尻
の
下
の
方
に
力
を
入

れ
ま
す
。
３
秒
間
で
足
を
後
ろ
へ
上
げ
、

１
秒
間
姿
勢
を
保
持
し
、
３
秒
間
で
足

を
元
に
戻
し
ま
す
。




