
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
  

 
 
 
 
 
 
 

ゆずりは園 利用者作 

心地よい春風に包まれ、新年度が始まりました。 
今年度の「えいよう」も季節ごとの年 4 回の発行を予定 
しております。旬のメニューやレシピの紹介、健康や食事 
に関する役立つ情報を盛り込んでお伝えしますので楽しみに 
していただければ幸いです。 

今年度もよろしくお願いいたします。 

旬の菜の花を他の彩り野
菜とマヨネーズで和えまし
た。粒マスタードも加えて
鼻に抜ける香りがアクセ
ントです。 

菜の花の和え物 

人参サラダ 
ポテトサラダのように、軟
らかく蒸した人参を粗くつ
ぶしてゆで卵とマヨネー
ズで和えました。にんに
く、鰹節、醬油を少々加え
て風味が豊かになります。 

揚げた豚レバーを甘辛く
煮てあるので臭みが少な
く食べやすいです。 

レバーの甘辛煮 
さつま芋の甘酢がらめ 

大学芋のようですが、一
風変わった甘酢だれでか
らめています。この日の献
立は中華で、他のおかず
とも相性◎でした。 

胡麻みそのまろやかな味
付けが、冬の根菜とよく
合います。根菜と胡麻の
食物繊維が豊富に含ま
れています。 

豚肉と根菜の胡麻みそ煮 

鶏南蛮そば 
鶏肉の旨味たっぷりの温か
いお蕎麦です。焼いたねぎが
香ばしく食欲をそそります。 

きのこのあんかけそば 

ひな祭りメニュー 



 
  国民健康・栄養調査って？ 

 皆さん「国民健康・栄養調査」というものをご存知でしょうか。厚生労働省が健康増進法に基づいて、

国民の健康の増進を図る基礎資料を得るために毎年実施されています。最新の調査結果が昨年 11 月

に公表されましたので、栄養士目線でポイントを絞ってお伝えします。 

 

歩数が減少している 

食塩摂取量が多い 

野菜摂取量が過去最少に 

２０歳以上の歩数の平均値は男性６,６２８歩、女性５,６５９歩という結果で、ここ 10 年で減少しています。 

健康日本 21（第三次）という厚生労働省が出している目標数は 7100 歩なので、もう少し歩きたいとこ

ろです。これからだんだん暖かくなり外に出やすくなります。ウォーキングの場合は１ｋｍ当たり約 1500 歩

だそうです。健康的な体づくりには食事に気をつけると同時に運動も大切です。 
 

近所なら車ではなく歩く エスカレーターより階段を使う 
歩くだけでポイントが貰える 

アプリを活用してみる 
一つ前のバス停で降りる 

食塩摂取量の目標量は７ｇですが、平均摂取量は９．８ｇという結果になりました。この１０年間で摂取量は

あまり変化していませんが、過剰摂取は健康障害のリスクがあるため、基準は下がり続けています。若い

世代よりも 60 代以上で特に多くなっています。給食でも気を付けて献立を作成していますが、朝食や夕

食でも意識したいところです。前回掲載した減塩特集も活用してみてください。 

パッケージ裏の 

栄養成分表示を 

確認する癖をつける 

かける前に 

そのまま食べてみる 

食べ過ぎも食塩の 

摂り過ぎの原因に 

平均野菜摂取量は 256.0g でした。目標量は 350g ですので、１００g 足りていません。男女ともに、２０～

40 代が特に不足しています。給食では 1 食で目標量の 1/３～1/２量が摂れるような献立になっています。

野菜は低脂肪、低エネルギーで「かさ」が多いことから満腹感を得やすいですが、逆にかさが多いと食べ

にくさもあります。工夫して摂取量を増やしていきましょう。 

市販の即席スープにカット野菜 

や冷凍野菜を加えて手軽に増量！ 

電子レンジで加熱し 

かさを減らして食べやすく 

肉と野菜を重ねて 

蒸して簡単メインに 

調査結果はなかなか厳しく、全世代で取り組むべき健康課題があることが分かりました。健康で元気に

過ごすためにも、出来ることから少しずつ取り入れていきましょう。 



 
 
 
 

 

  

物
価
高
、家
庭
で
で
き
る
こ
と
は
？ 

  

物
価
高
騰
、値
上
げ
と
い
う
言
葉
を
何
度
も
耳
に
し
、最
近
で
は
聞

き
な
れ
て
し
ま
っ
た
よ
う
に
も
感
じ
ま
す
。食
材
の
物
価
高
騰
は
二

〇
二
一
年
頃
か
ら
始
ま
り
現
在
も
ま
だ
ま
だ
続
い
て
い
ま
す
。原
材

料
価
格
の
上
昇
、ウ
ク
ラ
イ
ナ
侵
攻
に
よ
る
流
通
の
停
滞
、気
候
の

変
動
に
よ
る
不
作
や
円
安
な
ど
様
々
な
要
因
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。今
年
の
二
月
の
値
上
げ
食
品
は
一
六
五
六
品
目
に
も
上
る

そ
う
で
す
。ス
ー
パ
ー
に
行
く
と
ど
の
食
材
も
高
く
、「
こ
の
野
菜
こ

ん
な
に
高
か
っ
た
？
」
と
思
う
こ
と
が
多
々
あ
り
ま
す
。小
麦
の
価
格

が
上
が
り
続
け
パ
ン
や
う
ど
ん
、パ
ス
タ
よ
り
お
米
メ
イ
ン
の
献
立
と

言
わ
れ
て
い
ま
し
た
が
、現
在
で
は
お
米
の
価
格
が
以
前
よ
り
倍
近

く
に
な
っ
て
い
ま
す
。お
米
よ
り
麺
類
の
方
が
安
価
か
も
し
ま
せ
ん
。

栄
養
士
と
し
て
も
献
立
を
立
て
る
の
に
頭
を
悩
ま
せ
て
い
ま
す
。   

物
価
高
の
中
、家
庭
で
で
き
る
こ
と
は
何
で
し
ょ
う
か
。食
材
費

は
家
計
の
消
費
支
出
の
中
で
約
三
割
を
占
め
て
い
ま
す
。食
費
を
い

か
に
抑
え
る
か
。物
価
高
だ
か
ら
や
っ
て
い
る
こ
と
で
は
な
い
で
す
が

私
は
平
日
五
日
分
の
作
り
置
き
を
十
年
以
上
や
っ
て
い
ま
す
。今
あ

る
食
材
を
リ
ス
ト
ア
ッ
プ
し
て
事
前
に
五
日
分
の
献
立
を
考
え
て
お

き
ま
す
。子
ど
も
に
「
何
食
べ
た
い
？
」
と
聞
い
て
も
「
な
ん
で
も
い

い
」
「
肉
」
と
い
う
答
え
し
か
返
っ
て
こ
な
い
の
で
、学
校
の
献
立
表
と

重
な
ら
な
い
よ
う
に
肉
料
理
二
日
、魚
料
理
、丼
物
、麺
類
を
一
日

ず
つ
と
し
て
献
立
を
考
え
て
い
ま
す
。食
費
の
節
約
ば
か
り
考
え
て

い
る
と
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
に
な
ら
な
い
こ
と
も
あ
る
の
で
、和
食

中
心
に
旬
の
食
材
を
使
っ
た
メ
ニ
ュ
ー
を
多
く
し
て
作
っ
て
い
ま
す
。

週
末
に
買
い
物
に
行
き
、平
日
は
な
る
べ
く
ス
ー
パ
ー
に
は
行
か
ず
無

駄
な
買
い
物
は
避
け
ま
す
。こ
れ
が
節
約
に
な
っ
て
い
る
か
は
わ
か
り

ま
せ
ん
が
こ
の
方
法
が
我
が
家
に
は
合
っ
て
い
ま
す
。 

ス
ー
パ
ー
へ
行
く
回
数
を
決
め
る
、複
数
の
ス
ー
パ
ー
へ
行
き
最
安

値
を
購
入
す
る
、ま
と
め
買
い
を
す
る
、夕
方
の
セ
ー
ル
を
狙
う
、空

腹
時
に
は
行
か
な
い
な
ど
色
々
な
工
夫
が
で
き
ま
す
の
で
、生
活
環

境
、家
族
構
成
、食
生
活
ス
タ
イ
ル
に
合
っ
た
方
法
で
こ
の
物
価
高
を

乗
り
切
り
た
い
も
の
で
す
。 

 

コ
ラ
ム 

いろとりどりの春を 
目で見て感じるお花見丼！ 

ごはんの上に錦糸卵をのせてから、照焼きした鶏肉と青菜を
添えて、最後に桜をイメージした桜でんぶを散らしました。お
花見をモチーフに作ったメニューで、錦糸卵の黄色と青菜の
緑色、桜でんぶのピンク色と彩り良く華やかな丼になりまし
た。桜の時季に提供できるように、開花を予想して献立に組
み込みました。 

育桜福祉会の各事業所では、季節や行
事などに合わせ献立もいろいろな内容を
提供させて頂いております。昨年度実施
した季節メニューや行事食をまとめまし
た。本年度も季節や行事を感じて楽しめ
る献立を入れていきますのでご期待くだ
さい。 



 

 

 
 

 

 

材料（2 人分） 

じゃが芋  中 1 個（約１２０ｇ） 

赤パプリカ 1/4 個（約 30ｇ） 

ベーコン  薄切り１枚 

★オリーブオイル 小さじ 2 

★酢  小さじ 2 

★砂糖  ひとつまみ 

★おろしにんにく 1 ㎝ 

★塩  少々 

★黒コショウ 少々 

パセリ  適量 

作り方 
① じゃが芋は千切りにし、水にさらしてあく

抜きをします。10 分程で水からあげ、耐
熱容器に入れてふんわりラップをかけて
600ｗ1 分レンジにかけます。 
色は半透明で、シャキシャキの食感がベ
ストです。固い場合は追加してください。 

② パプリカはみじん切りまたは千切りにし
ます。（生食ですがさっと茹でても OK） 

③ ベーコンは細切りにし、分量外のオリー
ブオイルでカリッと焼きます。 

④ ★の調味料をよく混ぜてイタリアンドレッ
シングを作ります。市販のイタリアンドレ
ッシングでも良いです。 

⑤ じゃが芋、パプリカ、ベーコン、ドレッシン
グを和え、パセリを振って完成です。 

簡
単
な
の
に
食
卓
映
え
す
る
一
品 

材料（4 人分） 

鶏ひき肉  320ｇ 

長ねぎ  １本（約１００ｇ） 

卵   1 個 

パン粉  ２０ｇ  

★味噌  大さじ 1 

★酒  大さじ 1/2 

★醤油  大さじ 1/2 

★砂糖  大さじ 1 

★みりん  大さじ 1/2 

ごま  適量 

作り方 
① ★の調味料を合わせておきます。 
② 卵は溶き卵にします。 
③ 長ねぎはみじん切りにします。 
④ ごま以外の全ての材料をよく混ぜます。 
⑤ 〇オーブンで焼く場合〇 

パウンド型にクッキングシートを敷き、材
料を敷きつめ、ごまをたっぷり振りかけま
す。180℃に予熱したオーブンで 20 分
程焼きます。四角い耐熱ガラスに直接入
れて焼いても作れます。 
〇卵焼き器フライパンで焼く場合〇 
分量外のサラダ油を敷き、材料を敷きつ
め、ごまをたっぷり振りかけます。アルミホ
イルで蓋をして弱火で 15 分程焼きます。 

⑥ 焼けたら切り分けます。 
 

松風焼きは能の「松風」という話に由来して

います。すれ違ってしまう恋物語で、男性が松

風という女性を「松風（待つ風）ばかりで浦さ

びし」と読んだことから、裏面には何もついて

いないさみしいもので松風焼きと呼ぶように

なったそうです。裏が無くまっすぐに生きてい

こうという意味が込められています。 


