
 
  

外
出
の
機
会
を
増
や
し
て
心
身
と
も
に
健
康
に
！ 
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「じゃがいも」注意！ 

「じゃがいも」の芽や皮の緑色の

部分には「ソラニン」という自然

毒が含まれています。 

調理の際は、芽や皮の緑色の部分

はしっかりと取り除きましょう。 

  

今
日
か
ら
始
め
る
栄
養
満
点
生
活
シ
リ
ー
ズ
⑨ 

 

「果
物
に
は
ビ
タ
ミ
ン
・ミ
ネ
ラ
ル
た
っ
ぷ
り
！
」 

 
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
は
体
内
の
機
能
を
整
え
、
さ
ら
に
免
疫
力
を

高
め
る
力
が
あ
る
栄
養
素
で
す
。
し
か
し
、
摂
り
す
ぎ
る
と
血
糖
値
が

上
が
っ
た
り
、
中
性
脂
肪
が
増
え
て
し
ま
う
た
め
「
１
日
に
片
手
に
の

る
く
ら
い
の
量
」
を
目
安
に
摂
れ
る
よ
う
心
が
け
ま
し
ょ
う
。 

外
出
す
る
こ
と
で
、
四
季

折
々
の
景
色
や
友
人
と
の
会

話
を
楽
し
ん
だ
り
、
歩
く
機
会

が
増
え
る
な
ど
心
身
に
さ
ま

ざ
ま
な
良
い
影
響
を
与
え
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
景
色
を
楽

し
む
こ
と
や
会
話
は
脳
へ
の

刺
激
に
も
な
り
、
「
認
知
機
能

を
活
性
化
」
に
つ
な
が
り
ま

す
。
ま
た
、
歩
く
こ
と
で
「
筋

力
ア
ッ
プ
」
も
で
き
ま
す
。
外

出
の
楽
し
み
を
つ
く
り
、
一
歩

外
に
踏
み
出
し
て
み
ま
し
ょ

う
！ 

 

 私の外出の楽しみはこちらです！ 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

「片手にのるくらい」 

ってどのくらい？ 

 
いちご 

３～６個程度 

 
りんご 

半分程度 

 
キウイ 

半分～１個程度 

 
みかん,オレンジ 

半分～1 個程度 

 

バナナ 

半分～1 本程度 

薬との飲み合わせに気を付けましょう 

グレープフルーツの影響により、カル

シウム拮抗薬といわれる血圧を下げる

薬や血管を広げる薬などは効果が増強

されてしまうため、注意が必要です。 

 

仕事のため 趣味のため 地域活動のため 

・地域で働ける 

場を探す。 

・シルバー人材 

センターに 

登録する。 

・身体を動かしに 

行く。 

・新しく習い事に 

チャレンジする。 

見守りパトロー

ルや清掃など様々

なボランティア

活動に参加する。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆レンジで簡単！バナナ蒸しパン☆ 
材料（2 人分・材料費約 130 円） 作り方 

・ホットケーキ   

ミックス    ７０ｇ(1/2 袋) 

・卵       1/2 個 

・牛乳      ４０ｍｌ 

・バナナ     １本 

・バター     １５ｇ 

 

① 電子レンジでバターを溶かしておく。 

② フォークなどを使ってバナナをすりつ

ぶし、耐熱の容器に入れる。 

③ ②の容器に、ホットケーキミックス、

卵、牛乳を入れよく混ぜる。 

④ ③が混ざったら溶かしておいたバター

を入れて混ぜる。 

⑤ ④の容器にふんわりとラップをかけ、

600W の電子レンジで３～５分加熱

する。 

⑥ 竹串を刺し、火が通っていれば電子レ

ンジから取り出し、冷まして完成。 
  

 

ひと手間加えておいしく栄養補給！ 

 果物はいろいろな食材と合わせてもお

いしく食べられます。そのまま食べる以

外にもケーキやヨーグルトにちょい足し

で入れてみてはいかがでしょうか。 

 


