
【
栄
養
だ
け
で
は
な
く
休
養
も
】

栄
養
だ
け
で
は
な
く
休
養
も

大
切
で
す
。
休
養
は
、
疲
労
し

た
心
身
を
回
復
さ
せ
る
た
め
に

ゆ
っ
く
り
と
休
ん
だ
り
、
睡
眠

を
十
分
に
と
り
ま
し
ょ
う
。

菌
や
ウ
イ
ル
ス
は
熱
に
弱
い

の
で
身
体
が
温
ま
る
こ
と
に

よ
っ
て
免
疫
力
が
上
が
り
風
邪

の
重
症
化
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き

ま
す
。
身
体
の
内
側
か
ら
免
疫

力
を
活
性
化
す
る
よ
う
に
身
体

を
温
め
る
食
材
を
取
り
入
れ
ま

し
ょ
う
。

津
久
見
市

（
令
和
二
年
三
月
）

免疫力を高めるための食事！

お
問
い
合
わ
せ
先
（
８
２―

９
５
３
３
）

栄
養
新
聞

✿ 週１体操コラム ✿

今
年
の
冬
は
寒
暖
の
差
が
あ
り
ま
し
た

が
皆
さ
ん
の
体
調
は
、
ど
う
で
す
か
？
温

度
の
変
化
も
あ
り
身
体
の
バ
ラ
ン
ス
が
、

乱
れ
が
ち
で
す
。
規
則
正
し
い
生
活
を
お

こ
な
い
、
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

身体がきついと思ったら・・・

身体の中から温まるレシピ

うどん(冷凍）…１玉

玉ねぎ・・・・・・・半分

ネギ・・・・・・・・・適量

卵・・・・・・・・・・・１個

麺つゆ・・・・・・・35ｍｌ

（２倍濃縮）

水・・・・・・・・・・350ｍｌ

生活不活発病を防ぐために…

体を動かさない状態が続くことで心身の機能が
低下し、動きづらくなることを『生活不活発病』と
言います。

元

気

に

す

ご

す

た

め

の

食

事

免
疫
力
を
高
め
る
た
め
バ
ラ
ン
ス

の
良
い
食
事
を
と
り
ま
し
ょ
う
。

<

た
ん
ぱ
く
質>

基
礎
体
力
を
つ
け
て
免
疫
力
を
高
め

ま
す
。

★
お
す
す
め
食
材

肉
・
魚
・
卵
・
大
豆
製
品
等

<

ビ
タ
ミ
ン
C>

不
足
す
る
と
抵
抗
力
が
落
ち
病
気
に

な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
風
邪
を
ひ
い
て

い
る
間
は
、
消
耗
が
激
し
く
な
る
の
で
多

め
に
摂
取
す
る
よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ

う
。★

お
す
す
め
食
材

果
物
・
い
も
類

<

ビ
タ
ミ
ン
A>

ウ
イ
ル
ス
の
侵
入
経
路
で
あ
る
粘
膜

を
丈
夫
に
し
ま
す
。
ま
た
、
カ
ロ
テ
ン
は

免
疫
力
を
高
め
て
病
気
の
治
癒
を
早
め

る
働
き
も
あ
り
ま
す
。

★
お
す
す
め
食
材

卵
・
牛
乳
・
レ
バ
ー
・
に
ん
じ
ん

か
ぼ
ち
ゃ
等

①
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
補
給
し
ま
し
ょ
う
。

発
熱
で
体
温
が
上
が
る
と
た
く
さ
ん
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費

し
ま
す
。
ご
は
ん
・
パ
ン
・
麺
類
を
し
っ
か
り
と
り
ま
し
ょ

う
。

②
消
化
の
良
い
メ
ニ
ュ
ー
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

胃
腸
機
能
が
低
下
し
ゃ
す
い
の
で
蒸
し
物
、
煮
物
・
ス
ー

プ
等
で
と
る
よ
う
に
し
油
物
や
食
物
繊
維
の
多
い
野
菜
類
は

控
え
ま
し
ょ
う
。

③
水
分
は
、
し
っ
か
り
と
り
ま
し
ょ
う
。

発
熱
や
下
痢
・
嘔
吐
の
あ
る
場
合
は
、
脱
水
と
な
ら
な
い

よ
う
に
補
給
を
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
ナ
ト
リ
ウ
ム
や
カ
リ
ウ

ム
な
ど
ミ
ネ
ラ
ル
も
失
わ
れ
る
た
め
野
菜
ス
ー
プ
や
み
そ

汁
・
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
を
上
手
に
利
用
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

体

調

不

良

の

時

の

食

事

安静による筋力低下は、１週目で２０％、２週目で
４０％、３週目で６０％にも及ぶといわれています。
『生活不活発病』になると、骨がもろくなったり、転
倒や膝や腰などの痛みが出やすいなど、日常生活
に影響を及ぼす大きな原因の１つと言われており、
要介護状態になる危険性が高まります。

『生活不活発病』を防ぐためには、『体を動かす』こ
とが重要です！
運動をしていなければ、20代をピークに筋肉が落
ちていきます。日常生活の中で、体を動かす機会
を増やし、健康に留意しましょう。
また、公民館で週１元気アップ体操を行っている

地区もあります！ぜひ、ご参加ください！

①玉ねぎは、うすく切る。
②鍋に水、麺つゆ、①を入れる。
③溶き卵を入れる。
④茹でておいたうどんを③に入れる。
⑤ネギをのせる。


