
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
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Dietary Education

食育タイム

毎日、元気に過したいですね。

みんなで食卓を囲んで

にぎやかにいただきましょう♪

「 さあ にぎやか に いただく !! 」

が 今回のテーマです。
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メ
タ
ボ
に
な
る
の
で
は

と
思
っ
て
、
食
事
の
量
を

減
ら
し
た
り
野
菜
中
心
の

食
事
ば
か
り
し
て
い
ま
せ

ん
か
？
知
ら
な
い
う
ち
に

低
栄
養
の
状
態
に
な
っ
て

い
き
ま
す
。
免
疫
力
が
下

が
り
、
抵
抗
力
が
弱
ま
り

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
や
肺
炎

な
ど
の
感
染
症
に
か
か
り

や
す
く
な
り
ま
す
。
脳
も

栄
養
不
足
で
認
知
機
能
が

衰
え
て
き
ま
す
。
ま
た
、

筋
肉
が
落
ち
て
き
て
ス

ム
ー
ズ
に
身
体
を
動
か
し

に
く
く
な
り
、
転
倒
し
て

骨
折
と
い
う
恐
れ
も
出
て

き
ま
す
。

「
要
介
護
」
と
い
う
状
態

に
な
ら
な
い
よ
う
に
、
ま

ず
は
毎
日
、
「
朝
食
・
昼

食
・
夕
食
」
の
三
食
を
き

ち
ん
と
食
べ
る
こ
と
が

“
低
栄
養
予
防
”
の
基
本

で
す
。

皆
さ
ん
、
し
っ
か
り
食

べ
て
ま
す
か
？
毎
日
楽
し

く
、
に
ぎ
や
か
に
い
た
だ

き
ま
し
ょ
う
♪

の
語
呂
合
わ
せ
ク
イ
ズ
で
、

あ
な
た
の
食
生
活
を

ち
ょ
っ
と
チ
ェ
ッ
ク
し
て

み
ま
せ
ん
か
？

そ
れ
か
ら
も
う
ひ
と
つ
。

し
っ
か
り
食
事
を
と
る
の

と
同
時
に
運
動
も
忘
れ
ず

に
。
衰
え
や
す
い
足
の
筋

肉
を
鍛
え
る
た
め
に
、
か

か
と
を
上
げ
た
り
下
ろ
し

た
り
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
し

た
り
と
い
う
ふ
う
に
、

ち
ょ
っ
と
意
識
し
て
動
か

す
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

食
欲
も
き
っ
と
わ
い
て
き

ま
す
よ
。

元気ハツラツ！

むつみさんの「年を重ねても、日々を元気に!」

70

代
・
楠
川

『

さ
あ

に
ぎ
や
か(

に)

い
た
だ
く

』

こ
の
標
語
の
ひ
と
つ
ひ
と
つ
の
文
字
が

頭
文
字
と
な
る
食
品
を
、

左
の
図
か
ら
探
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

①
②

③
④
⑤
⑥

⑦
⑧
⑨
⑩

注意：一部フィクションとなっております。川に海藻は生えません。

- ２-

「
さ
あ

に
ぎ
や
か

（
に
）
い
た
だ
く
」

【

語
呂
合
わ
せ
ク
イ
ズ
】



お魚の脂（EPA・DHA）を
逃さずにしっかりとり入れましょう!!

①

②

④

⑤

⑦

③

⑥

⑧ ⑩

⑨

① 魚
② 油
③ 肉
④ 牛乳
⑤ 野菜
⑥ 海藻

⑦ 芋
⑧ 卵
⑨ 大豆
⑩ 果物

「
さ
あ
に
ぎ
や
か
（に
）
い
た
だ
く
」

【
語
呂
合
わ
せ
ク
イ
ズ

答
え
】

※

65
歳
以
上
に
な
る
と
低
栄
養
が
健
康

寿
命
を
脅
か
し
ま
す
。
「健
康
長
寿

新

ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
」の
食
生
活
の
目
安
で
は
、

い
ろ
い
ろ
な
食
材
を
ま
ん
べ
ん
な
く
食
べ

る
重
要
性
が
示
さ
れ
ま
し
た
。
そ
れ
が
、

「
さ
あ
に
ぎ
や
か
（
に
）
い
た
だ
く
」で
す
。

※

こ
の
語
呂
合
わ
せ
の
出
典
は
「
ロ
コ
モ
チ
ャ

レ
ン
ジ
！
推
進
協
議
会

東
京
都
健
康
長
寿
セ

ン
タ
ー
研
究
所
」で
す
。

かよこさんの「からだに いい ごはん !! 」
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「青魚の簡単ピカタ♪」

＜分量＞ 2人分

青魚の切り身・・・・2枚

塩 コショウ・・・・適宜

小麦粉・・・・・大さじ1

卵・・・・・・・・・1個

青のり・・・・・小さじ1

油・・・・・・・大さじ1

※青魚
さんま、さば、あじ
いわし、 かつお
まぐろ、ぶりなど

い
ろ
い
ろ
な
魚
料
理
が
あ

り
ま
す
が
、
調
理
法
に
よ
っ

て
は
、
魚
の
脂
を
逃
し
て
し

ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

お
魚
（
特
に
青
魚
）
の
脂

に
は
、EP

A

・D
H
A

と
い
う

素
晴
ら
し
い
栄
養
素
が
多
く

含
ま
れ
て
い
ま
す
。

逃
し
て
し
ま
う
の
は
も
っ

た
い
な
い
こ
と
で
す
ね
！

し
っ
か
り
と
り
入
れ
て
、

い
つ
ま
で
も
健
康
な
か
ら
だ

を
保
ち
ま
し
ょ
う
か
。

今
回
は
、
脂
を
逃
さ
ず
に

焼
く
料
理
「
ピ
カ
タ
」
を
ご

紹
介
し
ま
す
。
是
非
、
お
試

し
く
だ
さ
い
♪

50
代
・細
井

※

青
の
り
の
代
わ
り
に

大
葉
や
パ
セ
リ
や
チ
ー
ズ
な
ど
を
い

れ
て
も
美
味
し
い
で
す
♪

◇

作
り
方
◇

①

魚
の
切
り
身
を
食
べ
や
す
い
大

き
さ
に
切
り
ま
す
。

②

①
に
塩
コ
シ
ョ
ウ
を
し
て
小
麦

粉
を
ま
ぶ
し
ま
す
。

③

卵
と
青
の
り
を
混
ぜ
合
わ
せ
た

中
に
②
を
加
え
て
混
ぜ
ま
す
。

④

熱
し
た
フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
を
し

き
③
を
入
れ
て
片
面
を
こ
ん
が
り

焼
き
ま
す
。

⑤

裏
返
し
て
反
対
面
も
焼
き
、火

が
全
体
に
通
っ
た
ら
出
来
上
が
り
。

【
魚
料
理
】



私
た
ち
高
齢
者
は
、

人
生
の
秋
か
ら
冬
を
生

き
て
い
ま
す
。
経
年
劣

化
は
あ
り
ま
す
が
、
ま

ず
ま
ず
、
健
康
に
生
活

で
き
て
い
る
の
は
、
過

ぎ
た
春
夏
の
健
康
管
理

が
よ
か
っ
た
か
ら
で

し
ょ
う
ね
。

季
節
は
ま
さ
に
春
、

バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
、

適
度
な
運
動
、
そ
し
て

十
分
な
睡
眠
を
と
る
な

ど
規
則
正
し
い
生
活
を

心
が
け
、
お
ひ
と
り
様

も
、
時
に
は
友
人
知
人

と
集
い
、
食
べ
た
り
話

し
た
り
、
時
に
は
青
空

の
も
と
で
、
呑
ん
だ
り

遊
ん
だ
り
し
て
繋
が
る

こ
と
が
大
事
で
す
。
ま

さ
に
、
「
今
で
し
ょ
」

で
す
。
こ
れ
が
や
が
て

来
る
酷
暑
を
乗
り
切
る

元
気
の
基
で
す
。

私
の
朝
は
、
6

時
前

起
床
。
血
圧
・
体
重
測

定
か
ら
始
ま
り
ま
す
。

洗
顔
、
一
応
化
粧
し
て
、

洗
濯
機
を
回
し
て
、
朝

食
を
と
り
ま
す
。

主
食

は
、
米
飯
・
パ
ン
・

コ
ー
ン
フ
レ
ー
ク
な
ど

の
炭
水
化
物
。
副
食
の

た
ん
ぱ
く
質
は
欠
か
さ

ぬ
よ
う
に
し
て
、
卵
・

納
豆
・
小
魚
・
チ
ー

ズ
・
ヨ
ー
グ
ル
ト
・
牛

乳
・
生
ハ
ム
・
ス
モ
ー

ク
サ
ー
モ
ン
な
ど
。

「
朝
の
果
物
は
金
」
と

い
い
ま
す
。
季
節
の
果

物
も
し
っ
か
り
と
る
よ

う
に
し
て
い
ま
す
。

最
近
、
塩
辛
い
も
の

が
苦
手
に
な
り
、
汁
物

は
具
沢
山
で
、
汁
は
椀

に
半
分
だ
け
。
練
製
品

や
肉
加
工
品
は
塩
分
が

気
に
な
る
の
で
避
け
て

い
ま
す
が
、
生
ハ
ム
、

ス
モ
ー
ク
サ
ー
モ
ン
は
、

亜
麻
仁
油
、
エ
ゴ
マ
油
、

オ
リ
ー
ブ
油
を
ふ
り
か

け
た
生
野
菜
と
一
緒
に

食
べ
る
と
、
他
に
、
塩

味
は
い
り
ま
せ
ん
。

私
は
、
運
動
が
苦
手

で
若
い
頃
か
ら
縁
が
あ

り
ま
せ
ん
の
で
、
運
動

が
わ
り
に
、
近
所
の
ご

み
拾
い
を
し
て
い
ま
す
。

所
要
時
間
は
30

分
く
ら

い
で
気
休
め
み
た
い
な

こ
と
で
、
い
わ
ゆ
る

「
正
し
い
歩
き
方
」
に

は
な
り
ま
せ
ん
が
、
ご

み
を
拾
う
時
以
外
は
背

中
を
き
ち
ん
と
伸
ば
し
、

後
ろ
足
を
意
識
し
て
歩

き
ま
す
。
昨
年
５
月
に

右
足
首
を
捻
挫
し
て
、

日
常
の
歩
行
距
離
も
短

く
な
り
、
速
度
も
ゆ
っ

く
り
歩
い
て
い
ま
す
が
、

最
近
は
体
を
重
く
感
じ

る
こ
と
が
な
く
な
り
ま

し
た
。
そ
の
こ
と
に
気

を
よ
く
し
て
、
夏
に
備

え
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

玲子さんのつぶやき… 「 元気の種まき !! 」

笑顔がステキな

80

代
・
中
島
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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。
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事務局：Tel.& Fax： 075-864-6258（担当：細井）
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