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父
と
子
が
虫
と
り
網
を
持
ち
て
行
く

　

父
も
心
は
少
年
時
代

（
千
種
区
内
山
第
７
寿
ク
ラ
ブ　

村
元　

孝
子
）

も
う
二
度
と
会
へ
な
い
人
に
祈
る
と
き

　

世
代
を
超
え
て
語
り
部
に
な
る

（
北
区
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
へ
い
あ
ん　

小
林　

康
信
）

名
古
屋
城
虎
の
敷
物
に
跨
が
り
し

　

加
藤
清
正
の
ブ
ロ
ン
ズ
厳
し

（
西
区
清
里
ク
ラ
ブ　

服
部　

正
子
）

海
ご
み
の
課
題
に
向
き
合
う
高
校
生

　

紙
面
に
知
り
て
光
感
じ
ぬ

（
西
区
宝
ク
ラ
ブ　

村
田　

靖
子
）

名
古
屋
場
所
何
時
も
見
え
る
顔
元
気
だ
ね　

　

知
ら
ぬ
方
で
も
安
堵
の
気
持

（
中
村
区
福
寿
会　

太
田　

鈴
江
）

モ
ー
ニ
ン
グ
同
じ
顔
ぶ
れ
ホ
ッ
と
す
る

　

帰
る
時
に
は
あ
り
が
と
う

（
中
村
区
森
一
豊
寿
会　

櫻
井
八
重
子
）

雲
間
よ
り
月
が
き
れ
い
と
亡
夫
の
声

　

家
事
の
手
と
め
ず
軽
く
か
え
し
ぬ

（
昭
和
区
き
さ
ら
ぎ
会　

柳
原　

貞
子
）

米
寿
歳
ま
だ
乗
っ
て
る
の
友
は
云
う

　

日
々
気
を
付
け
て
運
転
し
て
る

（
瑞
穂
区
長
寿
会　

鈴
木　

教
子
）

よ
き
ひ
と
ら
導
き
く
る
る
お
こ
し
や
す

　

け
ふ
は
滑
舌
ぺ
タ
カ
ラ
パ
パ
パ

（
中
川
区
東
寿
会　

服
部　

由
美
）

公
園
で
木
陰
さ
が
し
て
一
休
み

　

水
分
補
給
又
散
歩

（
港
区
宝
友
会　

尾
身　

フ
サ
）

コ
ロ
ナ
禍
を
よ
み
つ
ゝ
集
う
宝
寿
会

　

演
歌
合
唱
な
ど
盛
り
上
が
り

（
南
区
宝
寿
会
第
一　

青
山　

好
子
）

電
話
口
力
ま
ず
ゆ
っ
く
り
話
し
て
ね

　

言
葉
届
か
ぬ
老
難
聴
の
耳

（
緑
区
大
高
台
グ
リ
ー
ン
ク
ラ
ブ　

加
藤　
　

和
）

ロ
ボ
ッ
ト
が
い
ら
っ
し
ゃ
い
と
愛
想
ふ
り　

　

つ
い
話
か
け
返
事
ま
つ

（
緑
区
ハ
ツ
ラ
ツ
ク
ラ
ブ
桶
狭
間　

白
石　

輝
子
）

山
藤
の
散
り
敷
く
道
を
通
い
た
る

　

は
る
か
に
遠
き
日
々
を
想
え
り

（
緑
区
熊
の
前
寿
ク
ラ
ブ　

高
瀬
百
合
子
）

優
雅
な
る
名
所
古
跡
の
夫
婦
旅

　

果
せ
ぬ
ま
ま
に
妻
は
先
立
つ

（
天
白
区
若
宮
ク
ラ
ブ　

小
池
鈴
太
郎
）

蝉
の
声
か
す
か
に
聞
こ
ゆ
夕ゆ

う
げ餉

か
な

（
千
種
区
百
寿
ク
ラ
ブ　

加
藤　

淑
翠
）

雨
ご
と
に
オ
レ
ン
ジ
色
に
枇
杷
染
ま
る

（
北
区
上
飯
田
ハ
イ
ツ
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ　

菊
田　

恵
加
）

炊
き
上
が
る
筍
ご
飯
香
り
立
つ

（
瑞
穂
区
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ　

足
立　

忠
昭
）

夕
涼
し
浴
衣
姿
に
下
駄
の
音

（
中
川
区
高
寿
会　

溝
口
美
代
子
）

夏
霞
伊
吹
花
咲
く
霧
の
や
ま

（
南
区
第
一
健
生
会　

加
藤　

京
子
）

瀬
戸
山
に
雨
乞
い
背
お
い
て
入
道
雲

（
守
山
区
芙
蓉
会　

小
林　

貞
子
）

競
ひ
鳴
く
蝉
の
集
い
や
猛
暑
夏

（
天
白
区
若
宮
ク
ラ
ブ　

喜
田　

政
子
）

関
取
の
鬢び

ん

付づ

け
の
香
や
梅
雨
最
中

（
天
白
区
大
根
む
つ
み
会　

中
野　

省
蔵
）

ド
忘
れ
の
度
が
重
な
り
て
歳
悟
り

（
千
種
区
千
石
千
寿
会　

吉
田　

守
松
）

お
寺
ヨ
ガ
本
堂
前
で
呼
吸
法

（
東
区
富
士
塚
長
寿
ク
ラ
ブ　

吉
橋　

広
武
）

敬
老
会
若
造
り
し
て
熱
唱
す

（
西
区
第
二
新
珠
ク
ラ
ブ　

宮
脇　

行
正
）

待
っ
て
る
よ
コ
オ
ロ
ギ
鳴
く
日
い
つ
か
し
ら

（
中
村
区
旭
寿
会　

尾
国　

良
蔵
）

み
な
元
気
健
康
麻
雀
小
春
日
和

（
中
村
区
森
西
豊
寿
会　

後
藤　

康
之
）

秋
が
来
て
来
年
こ
そ
は
ド
ラ
ゴ
ン
ズ

（
中
区
第
三
き
ら
く
会　

堀
田
友
三
郎
）

ひ
と
や
す
み
ま
た
ひ
と
や
す
み
で
今
日
も
暮
れ

（
昭
和
区
陶
生
会　

近
藤　

幸
子
）

ベ
ビ
ー
カ
ー
赤
ち
ゃ
ん
慣
れ
て
横
座
り

（
熱
田
区
旗
屋　

川
上　

智
生
）

せ
み
が
鳴
く
負
け
じ
と
さ
わ
ぐ
水
遊
び

（
熱
田
区
三
番
北
み
の
り
会　

鈴
木　
　

清
）

フ
ー
ド
ロ
ス
続
け
た
証
し
目
方
増
え

（
中
川
区
五
反
田
第
五
楽
々
ク
ラ
ブ　

永
田　

康
弘
）

リ
ハ
ビ
リ
の
先
生
や
さ
し
好
き
に
な
り

（
港
区
高
南
ク
ラ
ブ　

墨
田　

初
美
）

値
上
が
り
も
あ
れ
も
こ
れ
も
と
き
り
が
な
い

（
港
区
惟
信
東
部
長
寿
会　

山
崎　

正
子
）

寿
ぎ
の
華
や
か
満
つ
る
喜
寿
の
膳

（
緑
区
高
見
親
睦
会　

堀
田　

志
保
）

孫
未
来
見
た
く
て
神
と
医
者
通
い

（
名
東
区
高
針
福
寿
会　

加
藤　
　

誓
）

あ
と
一
つ
間
違
い
探
し
で
汗
が
出
る

（
名
東
区
貴
船
み
ど
り
会　

三
谷　

典
子
）

初
ス
マ
ホ
虹
の
写
真
に
願
い
か
け

（
天
白
区
笹
山
ク
ラ
ブ　

池
上
ゆ
り
子
）

短
歌
の
部

俳
句
の
部

川
柳
の
部

▼
題
材
は
本
紙
の
感
想
や
ク
ラ
ブ
の
紹

介
、
随
想
、
文
芸
な
ど
な
ん
で
も
結
構

で
す（
字
数
４
０
０
字
ま
で
）。▼「
読
者

の
ペ
ー
ジ
」
で
は
テ
ー
マ
も
設
け
て
い

ま
す
。
▼「
文
芸
コ
ー
ナ
ー
」
に
投
稿

い
た
だ
く
際
は「
短
歌
」「
俳
句
」「
川
柳
」

の
別
を
明
記
し
て
ご
投
稿
く
だ
さ
い

（
未
発
表
の
自
作
に
限
り
ま
す
）。
▼
締

切
は
11
月
6
日
、
原
則
と
し
て
１
人
１

作
品
。
住
所
、
氏
名
、
電
話
番
号
、
所

属
ク
ラ
ブ
名
を
明
記
し
、
名
古
屋
市
老

人
ク
ラ
ブ
連
合
会「
な
ご
や
か
ひ
ろ
ば
」

投
稿
係
（
〒
４
６
２
ー
０
８
４
４ 

名

古
屋
市
北
区
清
水
四
丁
目
17
ー
１ 

名

古
屋
市
総
合
社
会
福
祉
会
館
６
階
）
ま

で
。
ハ
ガ
キ
・
封
書
・
市
老
連
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
に
あ
る
応
募
用
メ
ー
ル
フ
ォ
ー

ム
の
い
ず
れ
か
を
使
っ
て
応
募
が
で
き

ま
す
。

※�
紙
面
の
都
合
上
、
す
べ
て
の
原
稿
を

掲
載
す
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
の
で

ご
了
承
く
だ
さ
い
。

投
稿
に
つ
い
て
の
お
知
ら
せ

投
稿
に
つ
い
て
の
お
知
ら
せ

名
古
屋
市
老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会
で
は
、

こ
ち
ら
に
掲
載
さ
せ
て
い
た
だ
く
挿
絵

を
募
集
し
て
い
ま
す
。
投
稿
先
は
左
下

「
投
稿
に
つ
い
て
の
お
知
ら
せ
」
を
ご

参
照
く
だ
さ
い
。

たんぱく質もカルシウムもたっぷりとれるおかずです。
お麩のミルクスクランブルエッグ

　厳しい夏が過ぎ、やっと外に出られるようになりましたね。運動を始めたいな、と思
うとき、膝や腰の痛みが気になる方が多いのではないでしょうか。体を動かすのに使う
筋肉、骨、関節、軟骨、椎間板といった「運動器」のいずれか、あるいは複数に障害が
おこり、歩行や日常生活に何らかの障害をきたしている状態を「ロコモティブシンドロー
ム」略して「ロコモ」といいます。
　いつまでも自分の足で歩き続けるためには食事でしっかり栄養を取ることが大切です。
筋肉や骨を強くするために１日３回の食事から必要なエネルギーをとりましょう。また、
肉・魚・卵といった動物性のたんぱく質を毎食手のひらサイズの量で食べましょう。
　定期的に体重を量り体の状況をチェックすることも大切です。食事をしっかりとり、
運動をして「ロコモ」を予防しましょう。

「ロコモ」って知ってますか？

名古屋市健康福祉局�管理栄養士　磯部　貴恵

〈材料1人分〉

＊麩はたんぱく質を多く含み
ます。乾物なので常温で
長期保存できます。

〈調理アドバイス〉

⑴平たい耐熱皿に麩をならべ、
牛乳と塩を入れ電子レンジ
で 500 Ｗ１分半加熱し戻し
ておく。

⑵卵をボウルに割入れ、⑴を
細かくちぎったものとピザ用
チーズを合わせる。

⑶フライパンにバターを溶か
し、⑵を箸で円を描くよう
に混ぜつつ炒め火を通す。

⑷皿に盛り、お好みでケチャッ
プをかける。

〈作り方〉

52

　麩（乾物）………5ｇ
　牛乳 ……………50g
　塩 ………………少々
卵 …………………1 個
ピザ用チーズ …… 5ｇ
バター …………… 小さじ1
ケチャップ…………お好みで

画／石田　民子（瑞穂区 第十瑞高会）


