
                    人生１００年新聞                 令和 3 年度 
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や
筋
力
の
低
下
→
身
体
機
能
の
低
下
→
活
動
量
の
減
少

→
食
欲
低
下
→
栄
養
不
足
、
と
い
う
流
れ
で
悪
循
環
に
陥

る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事

を
３
食
し
っ
か
り
と
り
、
日
々
に
運
動
を
取
り
入
れ
、
趣

味
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
な
ど
社
会
参
加
す
る
こ
と
で
こ
の

悪
循
環
を
断
ち
切
り
ま
し
ょ
う
。
要
介
護
状
態
と
な
る
前

人
生
一
〇
〇
年
新
聞 

 

シニア世代に忍び寄る「フレイル」の影 
 

フ
レ
イ
ル
と
は
、
歳
を
と
っ
て
体
や
心
の
は
た
ら
き
、

社
会
的
な
つ
な
が
り
が
弱
く
な
っ
た
状
態
を
指
し
ま
す
。

特
に
、
「
お
い

し
く
も
の
が

食
べ
ら
れ
な

く
な
っ
た
」
、

「
疲
れ
や
す

く
何
を
す
る

の
も
面
倒
」
、

「
体
重
が
以

前
よ
り
も
減

っ
て
き
た
」
な

ど
の
方
は
要

注
意
。
フ
レ
イ

ル
は
、
栄
養
不

足
→
筋
肉
量
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牛乳でカルシウムとたんぱく質を♪ 

飛鳥鍋風お味噌汁 
＜材料 1 人分＞ 

・鶏もも肉 60g  

・しめじ 20g ・白菜 30g 

・春菊 15g ・人参 10g  

・白ネギ 20g ・ごぼう 15g 

 ※お椀一杯分の野菜で OK 

・白みそ 小さじ１ 

・牛乳 150 ㎖  

●煮汁 A    ・水 100 ㎖ ・酒   小さじ１  

・鶏ガラスープの素 小さじ 1/3 

 

①鶏もも肉は一口大に、野菜は食べやすい大きさに切
る。ごぼうはささがきにして10分ほど水にさらす。 

②煮汁 A の材料と牛乳半量を鍋に入れ、煮立った所に
鶏もも肉とごぼう、人参を加え肉の色が変わるまで
煮込む。 

③白みそを溶かし入れ、残りの牛乳と野菜を入れて煮
込む。 

 

大和野菜とたんぱく質たっぷりの食材を洋風アレンジ 

大和芋と納豆のグラタン風 

 
＜材料 1 人分＞ 

・ツナ水煮缶 半分（40g） 

・ひきわり納豆 半パック（25g） 

・大和芋（とろろで代用可） 100g 

・めんつゆ（2 倍濃縮）小さじ１/２ 

・ピザ用チーズ 15g 

・カットねぎ お好みで 

 

 

①ツナ缶は水気を切り、大和芋はビニール袋などに入れ 
て、めん棒等で叩いて粗くつぶす。 

②水気を切ったツナ、粗くつぶした大和芋、納豆、めん 
つゆ、ねぎをボウルに入れて混ぜる。 

③耐熱皿に入れて上にチーズをのせ、オーブントースタ 
ーで 5 分焼き色がつくまで焼く。 

 

に
早
め
に
気
づ
き
、
フ
レ

イ
ル
の
進
行
を
防
ぐ
こ

と
で
心
と
体
を
健
康
に

戻
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

（
厚
生
労
働
省
「
食
べ
て
元
気
に

フ
レ
イ
ル
予
防
」
参
照
） 

た
ん
ぱ
く
質
は
、
筋
肉
を
作
る
も
と
に
な
る
栄
養
素
で

す
。
た
ん
ぱ
く
質
が
不
足
す
る
と
筋
肉
が
衰
え
て
し
ま

い
、
フ
レ
イ
ル
の
危
険
性
が
高
ま
り
ま
す
。
フ
レ
イ
ル
を

予
防
・
改
善
す
る
方
法
と
し
て
、
た
ん
ぱ
く
質
を
十
分
に

摂
取
す
る
こ
と
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
若
い
こ
ろ
と
比
べ

て
、
シ
ニ
ア
世
代
で
は
筋
肉
が
作
ら
れ
に
く
く
な
っ
て
い

る
た
め
、
以
前
よ
り
も
た
ん
ぱ
く
質
を
意
識
し
て
食
事
を

し
て
み
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
食
事
の
改
善
と
と
も
に
適
度

な
運
動
も
心
が
け
ま
し
ょ
う
。（
裏
面
へ
） 

 

 

BMI＝体重（kg）÷（身長（m））2 

 

 

 

 

 

 

 

 

参照：「第 3 次奈良市食育推進計画」(平成 30 年) 

厚生労働科学研究費補助金「後期高齢者の保健事業のあり方に関する研究」総括研究報告書を参考に作成 

※サルコペニア：加齢に伴う筋肉量の減少及び筋力の低下 

低栄養傾向の者（BMI20以下） 

の割合(奈良市・75歳以上) 

エネルギー242kcal、たんぱく質 18.6ｇ、食塩相当量 0.8g エネルギー206kcal、たんぱく質 18.7ｇ、食塩相当量 0.8g 

 

女性は約 4人に 1 人 

男性は約 6人に 1人 

が低栄養傾向！ 
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27.0 

16.2 

 

 

 

人
生
一
〇
〇
年
に
た
ん
ぱ
く
質
の
す
ゝ
め 

死亡 

※ 



                    人生１００年新聞                 令和 3 年度 

 
た
ん
ぱ
く
質
を
多
く
含
む
食
品
に
は
、
肉
、
魚
介

類
、
卵
、
大
豆
・
大
豆
製
品
（
豆
腐
や
納
豆
な
ど
）、

牛
乳
・
乳
製
品
（
ヨ
ー
グ
ル
ト
や
チ
ー
ズ
な
ど
）
が
あ

り
、
様
々
な
食
品
で
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
る
こ
と
が
大

切
で
す
。
毎
日
無
理
な
く
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
る
た
め

の
コ
ツ
を
紹
介
し
ま
す
。 

①
毎
日
の
三
食
の
食
事
に
主
菜
を
取
り
入
れ
ま
し

ょ
う
。
主
菜
は
肉
・
魚
介
類
・
卵
・
大
豆
製
品
を
主
材

料
と
し
て
お
り
、
た
ん
ぱ
く
質
の
重
要
な
摂
取
源
で

す
。
「
奈

良
市
『
食

育
』
に
関

す

る

意

識
調
査
」

に

よ

る

と
、
毎
食

主

菜

を

摂

っ

て

た
ん
ぱ
く
質
を
摂
取
す
る
コ
ツ 

い
る
人
は
少
な
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
毎
食
、
主
菜

を
食
事
に
取
り
入
れ
る
こ
と
で
、
た
ん
ぱ
く
質
を
し

っ
か
り
と
摂
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

②
調
理
が
難
し
い
時
に
は
、
魚
の
缶
詰
や
肉
の
加

工
品
を
活
用
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
缶
詰
は
長
期
保
存

も
可
能
で
あ
る
た
め
、
頻
繁
に
買
い
物
に
行
け
な
い

方
に
も
お

す
す
め
で

す
。
肉
の
加

工
品
に
は

ソ
ー
セ
ー

ジ
や
ハ
ム

な
ど
が
あ

り
ま
す
。
調

理
が
難
し

け
れ
ば
、
こ
う
い
っ
た
加
工
品
に
頼
っ
て
み
る
の
も
一
つ

の
方
法
で
す
。 

③
大
豆
製
品
や
卵
、
牛
乳
・
乳
製
品
を
食
事
に
取
り
入

れ
て
み
ま
し
ょ
う
。
こ
れ
ら
の
食
材
の
多
く
は
、
そ
の
ま

ま
、
ま
た
は
簡
単
な
調
理
で
食
べ
ら
れ
ま
す
。
特
に
豆
腐

は
様
々
な
食
材
と
相
性
が
良
く
、
し
ら
す
や
カ
ニ
カ
マ
な

ど
、
の
せ
る
食
材
を
変
え
る
こ
と
で
料
理
の
幅
が
広
が
り

ま
す
。
ま
た
、
保
存
性
の
高
い
高
野
豆
腐
の
よ
う
な
乾
物

を
常
備
し
て
お
く
の
も
良
い
で
す
ね
。
牛
乳
・
乳
製
品
は
、

た
ん
ぱ
く
質
と
同
時
に
カ
ル
シ
ウ
ム
も
効
率
良
く
補
給
で

き
る
た
め
、
骨
の
健
康
を
保
つ
こ
と
に
も
役
立
ち
ま
す
。 

 

□の文字を並べ替えると、「□□ぱ□□□」！ 

※答えは紙面右下に記載 

答え：たんぱくしつ 

クロスワードパズル 

主菜の揃った和定食は、 

たんぱく質をしっかり 

摂ることができる 

 

たんぱく質が豊富な食材 

を毎日の食事にプラス。 

豆腐なら様々な食材と 

合わせてアレンジ自在 

 

缶詰や加工品で 

手軽にたんぱく質を 

 

タテのヒント 

１ 奈良県北西部を流れる川が名前の由来。紅葉の名所。〇〇〇揚げ 

２ ウナギを巻くと、厚焼き玉子がちょっと贅沢な一品に 

３ 「え〇〇油」に含まれるオメガ 3脂肪酸は、適量食べると健康的 

４ 良い香りが特徴的な秋の味覚。「香り“〇〇〇け”、味“しめじ”」 

５ 中華料理の炒飯（チャーハン）の別名、〇〇飯 

６ 味が「がん」(鳥の名前)の肉に似ていることが由来 

７ “桜肉”を生のまま薄く切って食べる「〇〇し」 

ヨコのヒント 

１ 冬が旬の魚。魚＋雪＝〇〇 

７ 「〇〇〇」を熱々のパンに塗ると、じゅわっとしみ込んで美味しい 

８ 大豆から作られる白くて崩れやすい、あの食べ物 

９ 今日のお弁当はちょっと豪華に「〇〇の内弁当」で！ 

10 黄色が目を引く、お弁当の定番。上手く巻けるとキレイ！ 

11 網目模様が特徴的な、果汁たっぷりで甘～い果物「め〇〇」 

12 小さな卵が沢山入っていて、ちょっと苦いお魚は〇〇ゃも 


