
歳を重ねてきた人も、これから歳を重ねていく人も。
健康で暮らしていく人のための愛読誌

秋はすぐそこ…
そろそろ蜩の声が…

暑い夏…
いかがお過ごしでしたか？
～栄養不足、運動不足に

なっていませんか～
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「
暑
い
暑
い~

」
と
、
こ

の
夏
、
つ
い
つ
い
冷
た
い

食
べ
物
や
飲
み
物
ば
か
り

取
っ
て
い
ま
せ
ん
で
し
た

か
？

暑
く
て
食
欲
が
な

い
時
の
定
番
は
、
ひ
や
む

ぎ
、
素
麺
、
ざ
る
そ
ば
。

そ
れ
か
ら
、
ス
イ
カ
、
か

き
氷
、
ア
イ
ス
コ
ー
ヒ
ー

な
ど
な
ど
。
確
か
に
、
ひ

ん
や
り
と
食
べ
や
す
く
て
、

体
も
冷
え
た
感
じ
が
し
ま

す
よ
ね
。
さ
ら
に
、
冷
房

の
き
い
た
部
屋
で
薄
着
で

過
ご
し
て
い
ま
せ
ん
で
し

た
か
？

こ
れ
で
は
、
体

内
の
温
度
が
下
が
っ
て
、

血
液
の
流
れ
も
悪
く
な
り
、

か
ら
だ
に
必
要
な
栄
養
素

が
全
身
に
行
き
届
か
ず
、

秋
口
に
な
っ
て
も
、
な
か

な
か
夏
バ
テ
が
解
消
さ
れ

な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

「
自
分
の
健
康
は
自
分
で

守
ら
な
く
て
は
」
と
い
う

思
い
が
大
切
で
す
。

ま
ず
、
一
番
に
気
を
付

け
た
い
の
は
、
家
の
中
で

座
り
っ
ぱ
な
し
で
、
長
い

間
過
ご
す
時
間
。
気
分
転

換
に
、
少
し
外
に
出
て
歩

い
て
み
ま
せ
ん
か
。
そ
れ

か
ら
、
体
を
前
後
左
右
に

動
か
し
て
ス
ト
レ
ッ
チ
。

そ
の
あ
と
ス
ク
ワ
ッ
ト
な

ど
の
軽
い
筋
ト
レ
が
で
き

れ
ば
、
気
分
も
ア
ッ
プ
！

そ
し
て
笑
顔
に
な
る
こ
と

間
違
い
な
し
！

お
ま
け

に
、
食
事
だ
っ
て
美
味
し

く
な
り
ま
す
♪

歳
を
重
ね
て
も
、
細
胞

組
織
は
常
に
入
れ
代
わ
っ

て
い
ま
す
。
血
液
、
内
臓
、

骨
、
筋
肉
、
さ
ら
に
は
髪

の
毛
、
お
肌
、
爪
な
ど
。

こ
れ
ら
を
健
康
な
状
態
に

保
つ
た
め
に
は
、
バ
ラ
ン

ス
の
取
れ
た
食
事
を
取
る

こ
と
が
大
切
で
す
。
な
か

で
も
タ
ン
パ
ク
質
を
し
っ

か
り
取
る
こ
と
が
大
事
だ

と
実
感
し
て
い
ま
す
。

お
肉
・
お
魚
・
卵
・
大

豆
製
品
の
中
か
ら
、
何
か

一
品
を
取
り
入
れ
れ
ば
よ

い
の
で
す
。
時
間
の
な
い

時
は
、
簡
単
な
も
の
で
い

い
ん
で
す
よ
。

バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事

と
運
動
を
心
が
け
、
病
気

に
対
す
る
免
疫
力
を
ア
ッ

プ
さ
せ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

元気ハツラツ！

むつみさんの「自分の健康は自分で守る!!」

楠
川
・
70

代- ２-

手軽にタンパク質補給!!

お揚げさんの「サクサクピザ♪」

＜分量＞ 2人分
油揚げ・・・・・・・2枚
ハム・・・・・・・・2枚
焼きのり（1/4切り）

・・・・ 2枚
とろけるチーズ・・・2枚
味噌・・・・・・小さじ1

＜作り方＞
① 油揚げはさっと油抜きして水気をふき取る。
② ハム、のりは適当な大きさに切る。

※切らずにそのまま用いてもよいです。

③ ①の油揚げに味噌を薄く塗り、ハム、のりをおき
その上に、チーズを散らす。

④ トースターで焼く。（250℃、2～3分くらい）
⑤ ¼（ひと口大）に切って盛り付ける。

※ハムの代わりに
ベーコン、しらすなど
でも美味しいです♪



五
月
の
地
震
災
害
に
続

き
七
月
の
西
日
本
豪
雨
災

害
。
そ
し
て
、
こ
の
夏
の

猛
暑…

。
皆
さ
ん
、
い
か

が
お
過
ご
し
で
し
た
か
？

～
朝
の
ゴ
ミ
出
し…

い
つ
も
の
立
ち
話
～

「
少
し
涼
し
く
な
っ
て
き

た
け
ど
、
ま
だ
ま
だ
暑
い

わ
ね
～
。
な
ん
だ
か
、
何

も
す
る
気
に
な
れ
な
く
て

…

」
と
、
肩
に
手
を
当
て

首
を
ぐ
る
り
と
回
し
な
が

ら
、
一
人
の
女
性
が
話
し

始
め
た…

。

そ
こ
へ
、
「
お
は
よ
う

ご
ざ
い
ま
す
！
」
と
、
歯

切
れ
の
よ
い
挨
拶
が
飛
び

込
ん
で
き
た
。
い
つ
も
と

変
わ
ら
ぬ
シ
ャ
キ
ッ
と
し

た
身
の
こ
な
し
。
こ
の
夏

の
猛
暑
を
す
こ
ぶ
る
健
や

か
に
過
ご
さ
れ
た
ご
様
子
。

ふ
と
気
に
な
っ
て
「
元
気

の
秘
訣
」
を
聞
い
て
み
た
。

「
楽
し
く
お
食
事
す
る
こ

と
か
し
ら
。
お
肉
、
お
魚
、

お
野
菜…

な
ん
で
も
美
味

し
く
い
た
だ
く
け
れ
ど
、

特
に
、
お
肉
を
食
べ
る
と

元
気
が
で
る
の
よ
。
」
と

の
こ
と
。

な
る
ほ
ど
。

そ
う
な
ん

で
す
ね
！

お
肉
っ
て
、
栄
養
豊
富
で

カ
ラ
ダ
に
必
要
な
食
品
。

で
も
、
よ
く
噛
ま
な
い
と

食
べ
ら
れ
な
い
食
品
。
歳

を
重
ね
る
と
噛
む
こ
と
が

だ
ん
だ
ん
億
劫
に
な
っ
て

食
べ
や
す
い
も
の
を
選
ん

で
し
ま
う
。
噛
む
こ
と
っ

て
体
力
の
バ
ロ
メ
ー
タ
ー

な
の
か
も
し
れ
な
い
な
。

い
つ
の
間
に
か
、
栄
養

素
の
事
ば
か
り
に
気
を
と

ら
れ
て
、
「
噛
む
こ
と
の

大
切
さ
」
を
忘
れ
て
い
た

か
も
し
れ
な
い
。
お
肉
に

限
ら
ず
、
よ
く
噛
む
工
夫

を
見
つ
け
て
体
力
を
鍛
え

て
み
よ
う
と
思
っ
た
。

「
よ
く
噛
む
こ
と
は
健
康

の
基
本
！
」

「
カ
ミ
カ
ミ
食
」
今
日
か

ら
は
じ
め
て
み
ま
す
！

「健康の秘訣は…」

「カミカミ食」はじめてみませんか!!

- ３ - 文・資料作成 50代・細井

＋

＋

＋

＋

おじゃこ豆腐

ナッツサラダ

シーフード
スパゲティー

オリジナル
ハンバーグ

●プラスαメニュー
●噛みごたえ度の高い食品

硬いもの：強く噛む力
アーモンド、ピーナッツ、たくあん、煎餅など

弾力の大きいもの：長く噛みつづける力
干し椎茸、油揚げ、こんにゃく、いか、たこ、
お肉、餅など

食物繊維が豊富なもの：強く長く噛む力
ごぼう、たけのこ、きのこ、海藻など

※「カミカミ食」は嚥下が困難な方は十分ご注意下さい。

※ 食べる時は、
口に入れる一回量
を少なめにすると、
しっかり噛めます。
唾液が出るまで
噛んでみましょう。

●切り方の工夫

「カミカミ食」のための



秋
で
す
。
実
り
の
秋
、

食
欲
の
秋
の
今
、
美
味
し

い
も
の
で
胃
袋
を
満
た
し

た
い
で
す
ね
。

さ
て
、
私
た
ち
は
な
ぜ

食
べ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

お
腹
が
す
く
か
ら
？
働
く

た
め
？
楽
し
む
た
め
？

こ
の
夏
、
タ
イ
洞
窟
事

件
で
閉
じ
込
め
ら
れ
た
十

三
人
の
少
年
た
ち
の
た
め

に
、
四
か
月
分
の
食
料
を

運
び
こ
む
と
い
う
ニ
ュ
ー

ス
に
驚
き
ま
し
た
が
、
生

き
る
た
め
に
は
食
べ
る
こ

と
が
何
よ
り
大
切
で
あ
る

こ
と
を
教
え
て
く
れ
ま
し

た
。
人
は
生
き
て
い
る
か

ら
こ
そ
、
生
き
る
た
め
に

食
べ
る
の
で
す
ね
。

夏
の
盛
り
を
過
ぎ
て
人

生
の
秋
を
生
き
る
私
た
ち

高
齢
者
は
、
冬
眠
前
の
ク

マ
み
た
い
に
、
や
が
て
来

る
冬
に
備
え
て
、
今
こ
そ

｢

よ
ろ
し
く
食
べ
る
」
こ
と

に
努
め
た
い
で
す
。

第
一
に
、
自
分
の
体
調

や
健
康
状
態
に
合
わ
せ
、

日
ご
ろ
か
ら
過
不
足
な
く

栄
養
を
摂
る
こ
と
が｢

よ
ろ

し
く
食
べ
る｣

こ
と
に
な
り

ま
す
。
た
と
え
、
病
気
で

食
事
制
限
が
あ
っ
て
も
お

医
者
様
な
ど
の
指
示
に

従
っ
て
、
正
し
く
食
べ
る

こ
と
も｢

よ
ろ
し
く
食
べ

る｣

こ
と
に
な
り
ま
す
ね
。

「
日
本
で
は
、
美
し
い

味
と
書
い
て
お
い
し
い
と

い
い
ま
す
」
と
い
う
コ

マ
ー
シ
ャ
ル
が
あ
り
ま
す

が
，
美
味
し
く
食
べ
る
喜

び
も｢

よ
ろ
し
く
食
べ
る｣

こ
と
に
な
り
ま
す
。

私
の
友
人
に
、
先
年
連

れ
合
い
に
先
立
た
れ
た
お

ひ
と
り
様
の
男
性
が
丹
波

の
里
に
住
ん
で
い
ま
す
。

米
作
り
は
人
に
任
せ
、
晴

れ
て
は
草
引
き
・
草
刈
り
、

野
草
摘
み
、
ブ
ル
ー
ベ

リ
ー
で
ジ
ャ
ム
を
煮
て
、

木
の
芽
の
つ
く
だ
煮
、
熟

し
柿
は
冷
凍
し
て
シ
ャ
ー

ベ
ッ
ト
に
。
海
外
単
身
赴

任
の
経
験
あ
る
彼
は
、
ス

パ
イ
シ
ー
な
ア
ジ
ア
ン
料

理
を
楽
し
む
か
と
思
え
ば
、

ス
ー
パ
ー
の
割
引
デ
ー
を

狙
っ
て
食
材
を
買
い
込
み
、

肉
じ
ゃ
が
、
麻
婆
茄
子
・

豆
腐
ふ
っ
く
ら
卵
焼
き
等

惣
菜
も
作
り
ま
す
。
晴
れ

て
は
野
に
出
、
雨
が
降
っ

て
は
パ
ソ
コ
ン
に
向
か
っ

て
、
五
七
五
を
ひ
ね
っ
た

り
、
友
人
と
交
信
し
た
り

し
て
退
屈
を
し
の
ぎ
、
夕

べ
に
は
手
料
理
や
独
り
鍋

で
盃
を
傾
け
て
、
人
生
の

秋
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

彼
の
よ
う
に
、
食
べ
る

を
楽
し
む
の
も
「
よ
ろ
し

く
食
べ
る｣

こ
と
に
つ
な
が

る
で
し
ょ
う
。
こ
れ
は
、

人
は
な
ぜ
食
べ
る
か
と
い

う
問
い
か
け
へ
の
答
え
の

一
つ
に
な
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。

私
た
ち
高
齢
者
は
、
自

分
の
体
を
よ
く
知
っ
て
適

度
に
動
き
、
適
度
に
食
べ

て
、｢

よ
ろ
し
く
食
べ
る
」

こ
と
で
、
生
き
て
い
る
こ

と
に
感
謝
し
つ
つ
来
る
べ

き
冬
に
備
え
た
い
と
思
い

ま
す
。

玲子さんのつぶやき…「よろしく食べる」
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皆さまからの、ご意見・ご感想、「うちではこんなことやってるよ。」

など、食育についてのお話しがございましたら、ぜひ教えてください。
ご連絡、お待ちしています。

京都市食育指導員「シルバーファイブ放送局」
事務局：Tel.& Fax： 075-864-6258（担当：細井）

※本誌は「京・食ねっと」本文頁のコラムにPDF版を掲載しています。
印刷、配布の際のご連絡は不要です。ご自由に活用してください。

お問合せ先

笑顔がステキな

80
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・
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