
生活支援コーディネーターがシルバー世代の皆さんの元気づくり、
地域での支えあい活動を応援します！
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大正区社会福祉協議会 生活支援コーディネーター情報紙

いけとみ

暑さで動かなくなると筋力低下や血流低下につながり、さ
らに体力が落ちやすくなります。室内でできる軽い体操や
ストレッチを取り入れることで、血流改善や体力維持につ
ながります。

暑い夏を乗り越えるには、食事・
適度な運動・水分補給が大切！

夏バテ防止おすすめレシピ
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※市販のドレッシングでも代用可

A

〈作り方〉
①レタスは食べやすい大きさに手でちぎるか、

2cm角に切る。きゅうりは薄切りにして、塩
（分量外）を軽くふりしんなりとしてきたら水で
洗ってよく絞る。

②ボウルにごはんを入れ、ツナ缶、コーン、レタ
ス、きゅうり、混ぜ合わせたAを加えてよく混ぜ
る。

☆トマトや大葉や生姜、ごまや海苔、青ねぎなど
を組み合わせても◎

1人分栄養量
エネルギー383kcal たんぱく質9.0ｇ 脂質10.9ｇ 食塩相当量1.1ｇ

コーンとツナのサラダ混ぜご飯

つくしの会
おすすめレシピ！

大正区食生活改善推進員協議会（つくしの会）
食を通じた健康づくりと食育を広めるためのボランティア活動を
行っています。

暑い日が続き、食欲が落ちやすい季節です。
今回はつくしの会さんと大正区保健福祉センターの
管理栄養士さんにご協力いただき、簡単においしく
作れる夏向けレシピをご紹介します！

＼簡単！１０分で作れる！／
コーンとツナのサラダ混ぜご飯

暑い夏を乗り越えるには、
食事・適度な運動・水分補給が大切！

大正区食生活改善推進員協議会（つくしの会）は
食を通じた健康づくりと食育を広めるためのボランティア活動を行っています。

正大れふレフ

詳しいレシピは裏面へ

私たち生活支援コーディネーターはシルバー世代の
元気づくり、地域での支え合い活動を応援しています！
バランスのいい食事で健康を保ちましょう♪ さとうくりかわ
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友だち登録を!

頭の体操でひといき…♪

ヒントを元に何（誰）のことをいっているのか答えましょう。

①１９６０年に発売されたオモチャ人形。ビニール製で空気を入れて膨らませる。
女性や子どもが好んで腕につけた。 （ ）

②岩手県生まれ、３兄弟の末っ子。活躍をたたえる言葉は「SHOWTIME」。
二刀流の金字塔を打ち立てる。」 （ ）

③２０２２年に放送４７年目をむかえた長寿番組を持っている。著書「窓際のトットちゃん」
がヒット。トレードマークは玉ねぎヘア。 （ ）

★答え①だっこちゃん人形②大谷翔平③黒柳徹子

コーンとツナのサラダ混ぜご飯の作り方♪

A

材料（２人分）

ごはん 300ｇ 酢 大さじ１

ツナ缶（油漬け） 1缶（70ｇ） オリーブオイル 大さじ1/2

レタス 2枚（80ｇ） 塩 小さじ1/4

きゅうり 1/2本（50ｇ） こしょう 少々

コーン 50ｇ

〈作り方〉
①レタスは食べやすい大きさに手でちぎるか、2cm角に切る。

 きゅうりは薄切りにして、塩（分量外）を軽くふりしんなりと
 してきたら水で洗ってよく絞る。

②ボウルにごはんを入れ、ツナ缶、コーン、レタス、きゅうり、
 混ぜ合わせたAを加えてよく混ぜたら完成！

★トマトや大葉や生姜、ごまや海苔、青ねぎなどを組み合わせても◎

ことわざを完成させてください。

①苦しい時の□頼み ②逃がした□は大きい ③□の甲より年の劫

答え ①神 ②魚 ③亀

〈作り方〉
①レタスは食べやすい大きさに手でちぎるか、

2cm角に切る。きゅうりは薄切りにして、塩（分量外）を軽くふりしんなり
としてきたら水で洗ってよく絞る。

②ボウルにごはんを入れ、ツナ缶、コーン、レタス、きゅうり、混ぜ合わせた
Aを加えてよく混ぜる。

☆トマトや大葉や生姜、ごまや海苔、青ねぎなどを組み合わせても◎

★以下は生活のピクトグラム（図記号）です。
 どの場所、また何をを表しているでしょう。

★答え：①乳幼児施設②トイレ③喫煙所④非常口⑤飲料水

① ③② ⑤④

A

※市販のドレッシングでも代用可
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