
　　ハワイ料理で知られるポキは、新鮮な刺身をハワイ料理で知られるポキは、新鮮な刺身を
小さくカットし、しょうゆベースのたれや香味小さくカットし、しょうゆベースのたれや香味
野菜で和える料理です。日本人の口にも馴染み野菜で和える料理です。日本人の口にも馴染み
やすく、味付けにニンニクを加えることで香りやすく、味付けにニンニクを加えることで香り
も食欲もアップします。も食欲もアップします。

① ボールにＡの材料を混ぜ合わせつけだれを作ります。
② アボカドは種と皮を取ります。マグロとアボカドを1.5cm
     程度の角切りにして、小ネギは小口切りにします。
③ ①で作ったつけだれにカットしたマグロとアボカドを入れ
     て軽く混ぜ、10分程度漬け込みます。
④ 丼にご飯を盛り、③をかけ、小ネギと白いりごまを振って
　 残りのつけだれをかけたら出来上がり。

ご飯・・・・・・・・・・・・・600g　　刺身用マグロ・・・・・・300g
アボカド・・・・・・・・・・１個　　白いりごま・・・・・小さじ２
小ネギ(冷凍可)・・・・10g

めんつゆ(３倍濃縮)・・・大さじ３　  みりん・・・大さじ１
ごま油・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１　  砂糖・・・・・小さじ１
ニンニクすりおろし・・・１／２片

マグロマグロととアボカドアボカドののポキ丼ポキ丼
ビタミンB6と一緒に取れるお勧めレシピビタミンB6と一緒に取れるお勧めレシピ

A：つけだれ

材料 材料 ((４人分４人分))

作り方作り方

【 1人分：熱量431kcal・たんぱく質25g・塩分1.3g 】【 1人分：熱量431kcal・たんぱく質25g・塩分1.3g 】

　フレイルとは、加齢に伴って身体や心の働き、社会的なつながりが弱くなった　フレイルとは、加齢に伴って身体や心の働き、社会的なつながりが弱くなった
状態のことです。そのまま放置すると要介護状態になる可能性があるため、早い状態のことです。そのまま放置すると要介護状態になる可能性があるため、早い
うちから栄養や身体活動、社会参加を見直して予防しましょう。うちから栄養や身体活動、社会参加を見直して予防しましょう。
　フレイルの予防には、日々の食生活で必要な栄養素を満遍なく取ることが大切　フレイルの予防には、日々の食生活で必要な栄養素を満遍なく取ることが大切
であり、特に「たんぱく質」を十分に摂取することが重要だといわれています。であり、特に「たんぱく質」を十分に摂取することが重要だといわれています。
たんぱく質は、身体を構成する細胞、筋肉、臓器、血液、骨などの主原料となり、たんぱく質は、身体を構成する細胞、筋肉、臓器、血液、骨などの主原料となり、
身体の機能調整やエネルギー源としても利用されます。３食しっかり食べるのは身体の機能調整やエネルギー源としても利用されます。３食しっかり食べるのは
もちろんのこと、たんぱく質を含む食品を取るよう意識しましょう。もちろんのこと、たんぱく質を含む食品を取るよう意識しましょう。

　令和６年度英会話教室（後期）についてご案内します。初めての方や習熟度に不安のある方
も大歓迎！お気軽にお申し込みください！

曜日 時間 対象

月
午後４時00分～午後４時50分 小学生（３年）

午後５時00分～午後５時50分 中学生

水

午後２時30分～午後３時30分 一般

午後４時00分～午後４時50分 小学生（５・６年）

午後５時30分～午後６時30分 一般

木

午後３時00分～午後３時50分 小学生（１・２年）

午後４時00分～午後４時50分 小学生（４年）

午後５時30分～午後６時30分 一般（上級）

午後６時40分～午後７時40分 一般

占冠村総合センター

曜日 時間 対象

火

午後３時00分～午後３時50分 前期課程生（１・２年）

午後４時00分～午後４時50分 前期課程生（３～６年）

午後５時00分～午後５時50分 後期課程生

午後６時00分～午後７時00分 一般

トマムコミュニティセンター

生徒募集！
～ English Conversation Class ～

英英 話話 室室会 教

　「日本人の食事摂取基準2020版」(厚生労働省)によると、フレイル
やサルコペニア（※１）を予防する上で、若年および中年成人と比べて
高齢者（65歳以上）では多くのたんぱく質を摂取する必要があると示
されており、少なくとも１日の摂取量は体重１㎏当たり1.0g以上が望
ましいといわれています。ただし、腎機能の低下などに伴いたんぱく
質量の制限が必要な方は、主治医の指示に従いましょう。

◎ペットボトルのふたが開けづらい
◎長い距離を歩けなくなった
◎BMIが18.5以下
◎血液検査の血清アルブミン値が４未満

65歳以上65歳以上でこんな症状がある方はでこんな症状がある方は

たんぱく質不足たんぱく質不足かも・・・かも・・・。。

生涯学習の 問　教育委員会社会教育担当　☎　56‐2183
教育・文化・スポーツのホットな情報をお届けします

期　間：令和６年11月５日(火)～令和７年３月27日(木)（全16回）

講　師：グレイソン・バウアー先生

教材費：5,000円（最初の受講日にご持参ください）

日　時：希望する曜日・時間を選択してください。

場　所：占冠村総合センター ２階英会話教室

　　　　トマムコミュニティセンター ２階

１日どれだけ摂取すればいいの？１日どれだけ摂取すればいいの？

　たんぱく質は動物性たんぱく質と植物性たんぱく質に
分かれ、動物性は肉や魚、卵、乳製品などに、植物性は
豆や野菜、穀類などに多く含まれています。動物性ばか
りに偏ってしまうと脂質の取り過ぎにつながりますの
で、バランス良く取るよう心がけましょう。

たんぱく質を多く含む食品は？たんぱく質を多く含む食品は？ ビタミンB6と一緒に摂取を！

※１  加齢や栄養不足から筋肉量が減り、筋力が低下した状態のこと。

フレイル予防のためにもフレイル予防のためにも

たんぱく質たんぱく質たんぱく質たんぱく質ををしっかり摂取しよう！しっかり摂取しよう！

ビタミンB6には、たんぱく質を構成するアミノ
酸の代謝を助ける働きがあり、マグロやカツオ
などの赤身魚、脂の少ない赤身の肉、
ニンニクや唐辛子、バナナなど
に多く含まれています。

こんにちは

保健師です
皆さんが健康で元気に過ごすための役立つ情報をお届けします

日　時：10月24日(木)　午前11時～12時
場　所：占冠村コミュニティプラザ　多目的ホール
受講料：無料
内　容：講演「終戦前の島と自由訪問で見た島の現況」
　　　　DVD上映「北方領土　洋上慰霊」
主　催：北方領土復帰期成同盟上川地方支部、占冠村

　清流大学の教養講座の時間を利用し、北方領土問題について学ぶ公開講座を開催します。住民の皆さんも
ご参加いただけますので、希望される方は10月18日（金）までに企画商工課企画担当（☎ 56‐2124）まで
ご連絡ください。

問　住民課保健予防担当　☎　56‐2122

清流大学清流大学
公開講座公開講座 北方領土を知るつどい

11 2024年10月号 102024年10月号

窓

Let's enjoy English！

10月25日(金)までに教育委員会社会教育
担当に電話連絡(☎ 56 ‐ 2183)、 または
右記申請フォームからお申し込みください。

申請フォーム

お申し込みお申し込み

※期限を過ぎてもお申し込みは可能です。


