
 

健康、ということ。 

やっぱり、健康は大切。 
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小豆地区では、測って実感！小豆健康スタンプラリーを実施します。 

詳細は別添チラシをご覧ください。 

１人分（エネルギー168kcal たんぱく質 6.9g 脂質 12.6g 炭水化物 9g 食塩相当量 1.2g） 

● ２ 

● ３ 

きゅうりをピーラーでスライスし、細くそうめんのように千切

りにして皿に盛る 

卵を薄く焼き、細長く切って①の上にのせる 

大葉を細く切り、②の上にのせる 

梅干の種を除き、包丁で細かくたたき、③の上にのせる 

A の調味料を混ぜ合わせ、上からかけて完成 

● ４ 

● １ 

[材料（２人分）] 

きゅうり ……………………２本 

卵……………………………１個 

大葉…………………………３枚 

梅干………………………‥１個 

すりごま…………………大さじ１ 

マヨネーズ………………大さじ１ 

醤油…………………… 小さじ１ 

砂糖…………………… 小さじ１ 

A 

きゅうりそうめん 

● ５ 

香川県では、毎年６月を｢かがわ食育月間｣、毎月１９日を｢かがわ食育の日｣とし、朝食の欠食や野菜不足の解消に 

向けた普及啓発など、市町、関係団体等と連携、協力しながら食育を進めています。 

今回はフレイル※予防の食事についてご紹介します。※フレイルとは、年齢とともに心身の働きが衰え、要介護になる危険が高くなった状態のこと。 

このステッカーが目印の三つ星ヘルシーランチ店は、 

主食・主菜・副菜がそろい、野菜たっぷりの栄養バランス 

のよいメニューを提供しているお店として香川県が登録しているお店です。 

かがわ食育月間中、小豆管内店舗（日本料理島活、EAT）ではランチを 

ご注文の方に粗品をプレゼントする食育キャンペーンを実施しています。 

 

やせてきたら要注意 

メタボ予防からフレイル予防へ 
「高齢期は粗食でよい」と思い込んでいる人もいるようですが、

高齢期こそしっかり栄養をとる必要があります。 

定期的に体重をチェックし、病気でもないのにやせてきたら、 

たんぱく質（肉・魚・大豆製品など）を中心に 

なるべく多くの種類の食品を食べるように意識してみましょう。 

出典 厚生労働省パンフレット「食べて元気にフレイル予防」 


