
●フレイルセルフチェック 

ひとつでもあてはまる人は、フレイル予防に取り組み

ましょう！ 

 

県東健康だより 
～○県○東地区で○健○康に働こう！～ 
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栃木県民は、身体活動量が全国と比較して少なく、
肥満の人が多い傾向にあります。 
日頃から体重を測定して体重増減を把握し、食事

や運動などの生活習慣に気をつけ、適正な体重を維
持しましょう。 
 

 

あなたの今の体格を知っていますか? 
 

適度に体を動かしましょう！ 
 
日常の生活活動の工夫や、ウォーキングなど 

を行い、消費エネルギーを増やしましょう。 
 

 

２月１日はフレイルの日 
 
●フレイルとは 

加齢に伴い心身の機能が低下した「虚弱」を意味する

言葉で、「健康」と「要介護」の中間の状態をいいます。

●適切な「栄養＋口腔」「運動」「社会参加」でフレイル

を予防しましょう！ 

 
 

季節の野菜レシピ 白菜 

八宝菜 

 

 

 

 

 栄養量（1 人分） 
エネルギー   115kcal 
たんぱく質    13.4g 
食塩相当量    1,9g 
野菜の量    150ｇ 
 
 
 
 
 
 

材料（２人分）  
豚こま  70g   醤油 小さじ１ 

むきえび 30g   顆粒中華だし  小さじ１ 

白菜   200g   酒 小さじ２ 

にんじん 50g   塩コショウ 少々 

長ねぎ  30g  

椎茸   20g       片栗粉 1.5ｇ 

ごま油    小さじ１     水 5g 

作り方 
① 豚肉を１口大に切る。白菜はざく切り、にんじんは短

冊切り、長ねぎは斜め切り、椎茸を細切りにする。 
② フライパンを熱し豚肉、エビを入れ炒め、熱が通った

ら一度取り出す。 
③ 再びフライパンを熱し、白菜、にんじん、長ねぎ、椎

茸を炒め、火が通ったら②を加える。 
④ ③にAを加えて味付けをする。 
⑤ ④に水溶き片栗粉(B)を加えとろみをつけて完成。 

A 

B 

１品で野菜がたくさんとれて、身体も温まる料理です。 

 


