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今日からはじめよう　けんこう習慣

生活習慣病のしおり
全8回を通して、生活習慣病を予防するための知識をご紹介します。
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cooking

たけのこの食感と桜えびの香ばしさが
季節を感じる

春 の旬食材

たけのこ

たけのこと
高菜漬炒めの混ぜご飯

春を代表する旬の食材。白い
粉が付いていることがありま
すが、これはチロシンという
アミノ酸で、集中力アップや
脳を活性化させる効果が期待
されています。

ゆでたけのこ………70g
高菜漬（刻み）………50g
桜えび（乾）…………5g

サラダ油………小さじ2
酒………………小さじ2
ご飯……………300g

❶たけのこは長さ2cmのうす切りにする。
❷フライパンに油を熱し、たけのこを炒める。高菜漬を加えて
炒め、酒をふりかける。桜えびを加えて混ぜ合わせる。
❸温かいご飯に❷を加えてさっくりと混ぜ、器に盛る。

材  料 （2人分）

作り方

調理時間

15分
※エネルギー、塩分は1人分の値です

エネルギー

322kcal
塩  分

1.6g

ピリ辛でおいしい、ご飯がすすむおかず。

たけのこのメンマ風炒め煮 
材  料 （2人分）

ゆでたけのこ…150g
人参……………50g
ごま油…………小さじ1

　鶏ガラスープの素…小さじ1
　酒……………小さじ1
　醤油…………小さじ1
　砂糖…………小さじ1/2
　水……………150ml
　みりん………小さじ1
　ラー油………少々

❶たけのこは穂先を薄めのくし形切り、根元は1cmの輪切りに
してから棒状に切る。人参は5cm長さの細切りにする。
❷鍋にごま油を熱し、❶を入れて炒める。Ａを加え煮汁がなくな
るまで煮る。Ｂを加えて混ぜ合わせる。

作り方

調理時間

10分
※エネルギー、塩分は1人分の値です

エネルギー

79kcal
塩  分

1.2g

たけのこは食物繊維を多く含
み便通を整えてくれます。コ

レステロールの吸収や血糖の急激な上昇も抑え
て、生活習慣病予防に働きます。

この料理には穂先よりも根の固
い部分がおいしいです。むくみを

防ぐカリウムや便秘予防に効果的な水溶性食物繊
維などが含まれます。
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噛んで味わう 楽しい献立
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～オーラルフレイル予防～
第１回

　
超
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迎
え
る
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本
に
お
い

て
、
健
康
寿
命
を
延
ば
す
こ
と
が
大
き
な

課
題
と
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っ
て
い
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。
健
康
寿
命
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伸
に
欠
か
せ
な
い
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が
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体
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で
す
。
運
動
量
が
多
い
人
は
、
少
な
い
人

と
比
較
し
て
循
環
器
病
や
が
ん
、
認
知
症

な
ど
の
発
症
・
罹
患
リ
ス
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低
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、
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体
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動
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減
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。

　
ま
た
、
だ
れ
で
も
手
軽
に
健
康
効
果
を

得
ら
れ
る
の
が
身
体
活
動
・
運
動
の
メ

リ
ッ
ト
。
妊
婦
や
産
後
の
女
性
、
慢
性
疾

患
や
障
害
の
あ
る
人
を
含
む
全
て
の
人
に

健
康
増
進
効
果
が
期
待
で
き
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
個
人
差
を
ふ
ま
え
、
運
動
の

強
度
や
量
を
調
整
し
な
が
ら
、
そ
れ
ぞ
れ

の
で
き
る
範
囲
で
取
り
組
ん
で
み
た
い
も

の
で
す
。

　
毎
日
を
ア
ク
テ
ィ
ブ
に
暮
ら
す
た
め
に

大
切
な
こ
と
は
、“
座
り
っ
ぱ
な
し
”を
や

め
る
こ
と
。
1
日
合
計
60
分（
成
人
の
場

合
）の
身
体
活
動
を
目
標
に
、
ま
ず
は
今

よ
り
10
分
多
く
体
を
動
か
す
こ
と
か
ら
は

じ
め
て
み
ま
し
ょ
う
。
自
転
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勤
で
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買
い
物
や
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え
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歩
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、
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に
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当
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て
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ど
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ら
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よ

り
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す
た
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の
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ッ
プ
ア
ッ
プ
に
つ

な
が
り
ま
す
。
時
間
や
強
度
は
少
し
ず
つ

増
や
し
て
い
き
、
体
調
が
悪
い
時
は
無
理

を
し
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
慣
れ
て

き
た
ら
、
週
2
～
3
日
の
ペ
ー
ス
で
筋
ト

レ
を
加
え
る
と
効
果
的
。
家
族
や
仲
間
と

一
緒
に
始
め
て
み
る
の
も
お
す
す
め
で

す
。
み
ん
な
で
楽
し
み
な
が
ら
、
脱“
座

り
っ
ぱ
な
し
”を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。
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ラ
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の
健
康
づ
く
り
を

からだを動かして　延ばそう健康寿命第１回

今日からできること

歩いたり、階段を
利用して移動する

ストレッチや体操を
習慣にする

家族と一緒に外出する
機会を増やす

生活環境を振り返り、からだを動かす時間を、
今よりも少しずつ増やしていきましょう。

厚生労働省「健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023」　https://www.mhlw.go.jp/content/001194020.pdf
厚生労働省「アクティブガイド　プラス10」　https://www.mhlw.go.jp/content/10904750/001222159.pdf　をもとに作成

+10分
運動
しよう

身体活動 座位行動

高齢者 １日40分以上
（約6,000歩以上）

座りっぱなしの時間が
長くなりすぎないよう
に注意する
（立位困難な人も、じっ
としている時間が長く
なりすぎないように少
しでも身体を動かす）

成人 １日60分以上
（約8,000歩以上）

こども
（※身体を動かす時間が少ないこどもが対象）
身体活動を１日60分以上行う
身体を動かす時間の長短にかかわらず、座りっぱ
なしの時間を減らす
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