
健康ストレッチ

根菜そば

材　料 （作りやすい分量・4人分）

❶豚肉は長さ2cmに切る。油揚げは熱湯に通して油抜きをし、
短冊に切る。ごぼうは長さ3cmの短冊に切り、水にさらして
アクを抜く。大根、人参も長さ3cmの短冊に切る。里芋は厚
さ1cmの半月に切る。

❷鍋に油を熱し、❶を炒める。全体に油がまわったらだし汁を加
え、アクを取りながらやわらかくなるまで煮て、Ａで調味する。

❸❷の鍋にさっと熱湯を通してほぐしたそばを入れ、ねぎの小
口切りを加え、そばが温まったら器に盛り付ける。

料理レシピ提供 ： 「ぱくぱく献立くん」　https://www.kondatekun.com/

麺類はよく噛まないのでつるつると食べがちですが、根菜な
どを入れたものはゆっくりかんで食べるので満腹感が得られ
ます。

Recipe 1

Recipe 2

いろいろな根菜をのせたヘルシーな
温かいそばです。

エネルギー
321
kcal

塩分

2.5g
調理時間

   25分

作り方

そばずし
麺そばを形を変えて器に盛ると、
新鮮な雰囲気で食を楽しむことができます。
材　料 （作りやすい分量・4人分）

❶そばは4等分して束の一方を糸でくくり、たっぷりの熱湯でか
ためにゆでる。ザルにあげ水をきり端を切る。

❷フライパンに油を熱し、卵とＡで厚焼き卵を作る。きゅうりは棒状に切り、
Bをふる。青ねぎは斜め細切りにする。みつ葉は色よくゆで冷水にとる。

❸巻きずしのように、まきすの上にのりを置き、1/4量のそばを均一
に広げて、まん中に❷とかにかまぼこの1/4量を置き、しっかりと
巻く。これを8等分し、他の3本も同様に作って器に盛り、おろし
生姜を添える。Ｃはだし汁です。合わせて一煮立ちさせて添えます。

作り方

今回の

健康
食材

Point

Point

※エネルギー、塩分は1人分の値です

そばに含まれるルチンは血管を丈夫にし、高血圧の
予防に効果があります。ゆで汁にも含まれているの
で利用も考えましょう。

エネルギー
293
kcal

塩分

1.8g
調理時間

   30分

※エネルギー、塩分は1人分の値です

滋賀の食
材をつか

った

　　　　
　ヘルシ

ーレシピ
11月初旬から

収穫時期

米原市・多賀町
高島市・竜王町
東近江市など

主な産地

■ダイエットにも効果的

■集中力を高めます

寒暖の差が激しい寒冷地や痩せ地でも育ち、
地域ごとにこだわりの味がある作物です。

糖質や脂質を分解し、エネルギーに変え
るビタミンB1、B2が含まれます。皮膚
や粘膜を強くする役割も担っています。

必須アミノ酸のひとつであるリジンが含
まれ、ブドウ糖の代謝を良くして集中力
を高める効果があります。

里芋
青ねぎ
サラダ油
出し汁
Ａ）うすくち醤油
  みりん

そば
豚モモうす切
油揚げ
ごぼう
大根
洋人参

… 4玉
… 60g
… 20g
… 40g
… 80g
… 小1/2本

… 40g
… 2本
… 小さじ2
… 4カップ
… 大さじ3+1/3
… 大さじ3+1/3

Ｂ）砂糖・酢
  青ねぎ
  みつ葉
  のり
つけ汁
Ｃ）だし汁
  醤油・みりん

干そば
卵
かにかまぼこ
きゅうり
土生姜
油
Ａ）砂糖
  塩

… 240g
… 2個
… 100g
… 1本
… 20g
… 小さじ1
… 小さじ1
… 小さじ1/5

… 各小さじ1
… 1本
… 40g
… 4枚

… 120ml
… 各大さじ1

【情報引用】公益財団法人長寿科学振興財団　健康長寿ネット　https://www.tyojyu.or.jp/net
　　　　　  厚生労働省　職場のあんぜんサイト　https://anzeninfo.mhlw.go.jp

転倒を予防する簡単体操
今号の
テーマ

vol.7

02
❶適度な足幅をとって立つ。
❷つま先を上げ、元に戻す。
❸4回を1セットとし、2セットを目安に行う。

　日常生活の歩きや散歩とは異なり、"健康のため"という目的で行う歩きをウォーキングといいま

す。ウォーキングは主に体脂肪燃焼や体質改善、生活習慣病の予防に効果があるとされ、有酸素運

動の代表的な運動のひとつです。

　ウォーキングは、フォームを意識することが大切です。ここでは、理想的なフォームについて確

認しておきましょう。まず、視線は自然に前へ向け、頭を天からつり上げられているような意識で

背筋を伸ばします。肘は曲げて腕を振り、進む際は、後ろ足のつま先で地面を踏み込むように、体

の重心を前に移動させましょう。また、常に足の親指から小指のすべての指が働くように意識する

ことも大切です。正しいフォームを身につけることで、より高い健康効果が得られます。

❶立った状態から、右足を大きく前に踏み出す。こ
のとき、握りこぶしの状態にした両手も一緒に前に
突き出す。

❷右足、左足の順にそれぞれ2回ずつ行う。
❸ ❷を1セットとし、2セットを目安に行う。

膝下前側にある前脛骨筋を強化する
「つま先かかと立ち」。

前後に体の重心を移動させる
「フォアードランジ」。

ウォーキングの効果と正しい方法 健康インフォメーション

身体の強度や運動機能を高めることは、転倒予防にもつながります。今回は、歩行や階段の
上り下りなど、様々な日常生活の動作で使われる前
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を強化する体操と、身体のバラン
ス能力の向上や下肢筋力の強化などに効果のある体操をご紹介します。

足幅をとって立ち、
つま先を上げ下げさせよう！

体の重心を
意識して
みよう！
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