
見附健幸だより ※教室・イベントは新型コロナウイルス感染症により日程・内容が変更、または中止となる場合あり。

おからのカレー炒め ■材料（4人分）
・生おから…140g　・ベーコンスライス（1㎝幅）…30g
・玉ねぎ（5㎜の薄切り）…1/2 個（100g）
・人参（千切り）…1/2 本（60g）　・いんげん（斜め切り）…4 本
・オリーブオイル…小さじ 2
・カレー粉…小さじ 1
・かつお節…4g
・黒コショウ…お好みで

　　・水…200cc　
　　・しょう油…大さじ 1
　　・みりん…小さじ 2

■作り方（約 20分）
❶生おからは耐熱容器に入れ、ラップをかけて電子レンジ

（500w3分）で加熱し、カレー粉を加えムラがないように

全体を混ぜる。Aを合わせておく。

❷フライパンにオリーブオイルとベーコンを入れてさっと

　炒め、玉ねぎ、人参、いんげんを入れて炒め、❶を加え

　混ぜ合わせる。

❸ Aを加えて炒め合わせ、かつお節を混ぜる。器に盛りつ

　けてお好みで黒コショウをふる。
【１食分の栄養価】エネルギー 97kcal
　　　　　　　  　食塩相当量 0.9g
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・ カレーの香り、かつお節のうま味が効いていて、塩 
   分控えめでもおいしい！
・辛さが苦手な人は、カレー粉量を調節すると◎。

みつけ食育れしぴ
保健委員が健康に役立つレシピを紹介 毎月 19日（食育の日）に発行しているみつけ食育れしぴは健康情報も満載！

市内 15か所に設置しているチラシや市ホームページでもご覧いただけます→

調理：北谷南部地区保健委員調理：北谷南部地区保健委員

（←）見附のイメージキャラクター「ミッケ」（←）見附のイメージキャラクター「ミッケ」

見附健幸だより

健幸への道～かんたん筋トレ～ Lesson ③
日常生活で手軽にできる！

転倒の危険を高める原因の第1位は「筋力低下」。年齢を重ねるごとに、筋肉はどんどん衰えていきます。

【イスを使った簡単筋トレ】～家事の合間やテレビを見ながら～

イスの後ろに
立ち、背もた
れに軽く手を
かける。

膝がつま先より前に出な
いように、ゆっくりとお尻
を落とし１秒間キープ。
その後、ゆっくりと元の姿
勢に戻す。
※10回ずつ1～3セット
を目安に行う

問健康福祉課健幸づくり係☎ 61-1370

ラジオ体操・ナイトウォーキング
申込み不要で、誰でも参加可能です。早朝や夜の空き時間を有効に活用してみませんか。

 問健康福祉課☎61-1370

▶早朝ラジオ体操（開始日：実施曜日／時間）
【中央公民館前駐車場】4/5 ㈯～：月水土 /6:30
【武道館】4/4 ㈮～：火金 /6:30
【道の駅パティオにいがた芝生広場】4/5㈯～：火木土 /6:30

▶ナイトウォーキング
●開始日　4/3 ㈭
●と　き　毎週火・木曜 19:00 から約 45分（約 3キロ）
●集合場所　新町商店街「フラワーパーク」（旧新町交番向い） 

1 2 太もも、
お尻に
効果あり！
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