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100
歳
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

岩い

わ

橋は

し

シ
ゲ
ノ
さ
ん
（
西

畑
）
大
正
15
年
２
月
生
ま
れ

森も

り

𦚰わ
き

　
完か

ん

一い

ち

さ
ん
（
柱

本
）
大
正
15
年
２
月
生
ま
れ

福ふ

く

井い

百ゆ

合り

子こ

さ
ん
（
向

副
）
大
正
15
年
２
月
生
ま
れ

福ふ

く

智ち

　
義よ

し
の
 り

さ
ん
（
胡

麻

生
）
大
正
15
年
３
月
生
ま
れ

久く

保ぼ

　
雪ゆ

き

子こ

さ
ん
（
学

文

路
）
大
正
15
年
４
月
生
ま
れ

巽た
つ
み

　
　
節せ

つ

子こ

さ
ん
（

妻

）
大
正
15
年
４
月
生
ま
れ

男
の
家
事
教
室
参
加
者
募
集

新
し
い
通
い
の
場
が
で
き
ま
し
た

本
年
４
月
に
始
ま
り
ま
し
た
。
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル

フ
や
食
事
会
を
開
催
し
て
い
ま
す
。

●
実
施
日
時

毎
週
水
・
土
曜
日　

午
後
１
時
30
分
〜
３
時
30
分

●
場
所　
下
兵
庫
ち
び
っ
こ
広
場

フ
レ
ン
ズ
下
兵
庫
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掃
除
、
洗
濯
、
買
い
物
、
料
理
を

学
ん
で
み
ま
せ
ん
か
。
家
事
が
で
き

る
こ
と
は
、
自
立
し
た
生
活
に
つ
な

が
り
ま
す
。
ま
た
、
習
得
し
た
知
識

を
生
か
し
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
や

人
材
不
足
と
な
っ
て
い
る
介
護
業
界

の
担
い
手
と
な
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

初
心
者
向
け
の
教
室
で
す
の
で
、
お

気
軽
に
お
申
込
み
く
だ
さ
い
。

な
お
、
過
去
に
参
加
さ
れ
た
人
は

お
申
込
み
い
た
だ
け
ま
せ
ん
。

●
定
員　

先
着
12
人

●
申
込
開
始

７
月
１
日
㈬　

午
前
９
時

●
申
込
方
法　

申
込
み
フ
ォ
ー
ム
（
左
の
Ｑ
Ｒ

コ
ー
ド
）
、
電
話

●
問
合
せ

い
き
い
き
健
康
課　

高
齢
福
祉
係  

☎
33-

３
７
０
５

日 時 場 所 内 容

第１回 ８月６日㈭
13：30～15：00

さくら苑
（高野口町大野） フレイルと栄養

第２回 ９月10日㈭
13：30～15：00

グリーンガーデン橋本
（隅田町山内） 掃除を通して運動

第３回 10月８日㈭
13：30～15：00 博寿苑（東家） 洗濯の方法と運動

第４回 11月５日㈭
13：30～15：00

メディケアはしもと
（神野々）

買い物の仕方
ボランティア活動や就労について

第５回 12月10日㈭
10：00～13：00

保健福祉センター
（東家） 調理実習（材料費400円）
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夏
フ
レ
イ
ル
と
は
、
暑
さ
や
食

生
活
の
乱
れ
に
よ
っ
て
気
力
や
体

力
、
筋
肉
量
が
減
り
、
心
身
が
弱

ま
っ
た
状
態
の
こ
と
で
す
。
次

の
点
を
心
が
け
、

暑
さ
に
負
け
な

い
身
体
を
作
り

ま
し
ょ
う
。

●
１
日
３
食
、
規
則
正
し
く

身
体
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
や

栄
養
を
し
っ
か
り
摂
り
ま
し
ょ

う
。
ま
た
、
規
則
正
し
い
食
生

活
で
体
内
時
計
が
整
い
、
消
化

器
官
の
負
担
が
軽
減
で
き
ま
す
。

●
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
大
切
に

１
日
で
「
ま
た
く
ち
に
や
さ
し

い
わ
（
ま
＝
大
豆
製
品
、
た

＝
た
ま
ご
、
く
＝
果
物
、
ち
＝

夏
フ
レ
イ
ル
を
防
ご
う
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夏
の
暑
さ
に
負
け
る
な
！

お
手
軽
食
材
で
夏
バ
テ
・
フ
レ
イ
ル
予
防

暑
い
夏
は
冷
た
い
食
べ
物
に
手
が
伸
び
が
ち
で
す
が
、
そ
れ
ば
か
り

に
頼
る
と
身
体
の
調
子
が
崩
れ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
暑
さ
や

生
活
の
乱
れ
に
よ
る
「
夏
フ
レ
イ
ル
」
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

乳
製
品
、
に
＝
肉
類
、
や
＝
野

菜
、
さ
＝
魚
介
類
、
し
＝
主
食
、

い
＝
芋
類
、
わ
＝
海
藻
類
）
」

の
う
ち
７
項
目
以
上
を
摂
り
ま

し
ょ
う
。

●
た
ん
ぱ
く
質
を
毎
食
摂
ろ
う

た
ん
ぱ
く
質
は
身
体
を
作
り
、

免
疫
機
能
に
重
要
な
役
割
を
果

た
す
栄
養
素
で
す
。
肉
類
や
魚
、

大
豆
製
品
、
た
ま
ご
、
乳
製
品

を
食
事
に
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。

●
水
分
を
し
っ
か
り
摂
ろ
う

熱
中
症
予
防
の
た
め
、
水
分

を
こ
ま
め
に
摂
り
ま
し
ょ
う
。

コ
ー
ヒ
ー
・
紅
茶
・
緑
茶
は
利

尿
作
用
の
あ
る
カ
フ
ェ
イ
ン
を

含
む
た
め
、
水
や
麦
茶
で
の
水

分
補
給
が
お
す
す
め
で
す
。

手軽な備蓄品「さば缶」で作る！

さば缶と枝豆の炊き込みご飯

材料（２合分）
白米…………………………………２合
さば缶（水煮） ……… １缶（汁ごと）
冷凍枝豆………………………お好みで
生姜チューブ………………３～５ｃｍ
めんつゆ（２倍濃縮） ………大さじ３

作り方
①白米をボウルなどでしっかり水洗いする。
② お釜に洗った白米を入れ、さば缶（汁ごと）、冷凍枝
豆、生姜チューブ、めんつゆを加える。
③水を２合の目盛りまで入れ、全体を軽く混ぜる。
④白米コースで炊飯する。
⑤炊き上がったら全体をよく混ぜてできあがり。

炊飯器で簡単に調理でき、エネルギーとたんぱく質
を両方摂れるレシピです。さば缶は手軽で保存性が高
いため、災害用の備蓄品としても役に立ちます。骨ご
と食べられるのでカルシウムを効率よく摂取でき、フ
レイル予防や認知症予防の効果が期待されるたんぱく
質やＥＰＡ・ＤＨＡを豊富に含むほか、中性脂肪を下
げる効果もあります。枝豆はたんぱく質のほか、身体
の疲れをとるビタミン B1も含み、夏バテ対策におす
すめです！
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