
いつまでも、
おいしくご飯を食べたい！

　
　
　
　
は
、
令
和
３
年
度
に

　
　
　
　
大
阪
府
済
生
会
吹
田

　
　
　
　

病
院
と
「
市
民
の

健
康
増
進
や
地
域
医
療
体
制

の
確
保
に
関
す
る
連
携
協
定
」

を
締
結
し
ま
し
た
。

　

今
回
は
、
か
ん
だ
り
、
飲

み
込
ん
だ
り
す
る
際
に
食
べ

づ
ら
さ
を
感
じ
て
い
る
人
に

「
お
い
し
く
食
事
を
楽
し
ん
で

も
ら
う
に
は
ど
う
す
れ
ば
良

い
か
」
を
テ
ー
マ
に
、
市
と

同
病
院
の
管
理
栄
養
士
が
意

見
を
交
換
し
、
摂
食
嚥
下
に

着
目
し
た
レ
シ
ピ
の
作
成
な

ど
の
連
携
を
実
施
し
ま
し
た
。

―
か
ん
だ
り
、
飲
み
込
ん
だ
り

で
き
な
く
な
る
？

　

か
ん
だ
り
、
飲
み
込
ん
だ

り
す
る
た
め
に
は
、
全
身
の

運
動
と
同
様
に
、
筋
肉
が
重

要
な
役
割
を
果
た
し
ま
す
。

年
齢
と
と
も
に
筋
肉
が
衰
え

る
と
、
十
分
に
か
む
力
を
発

市

揮
で
き
ず
、
ス
ム
ー
ズ
に
食

べ
ら
れ
な
く
な
り
ま
す
。

　

他
に
も
、
歯
の
状
態
や
、

脳
血
管
の
病
気
な
ど
の
影
響

を
受
け
る
と
、
食
べ
物
を
か

ん
だ
り
、
飲
み
込
ん
だ
り
す

る
こ
と
が
難
し
く
な
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。

　

食
べ
ら
れ
な
い
も
の
が
増

え
る
と
、
十
分
に
栄
養
を
摂

れ
ず
、
痩
せ
た
り
、
全
身
の

筋
肉
量
が
減
少
し
た
り
し
て

し
ま
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
お

口
の
不
調
が
、
心
や
体
の
不

調
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

お
口
の
不
調
に
な
ら
な
い

た
め
に
も
、
お
口
の
筋
肉
を

鍛
え
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
お

口
の
中
を
き
れ
い
に
保
つ
こ

と
も
重
要
で
す
。
む
し
歯
や

歯
周
病
予
防
の
た
め
に
、
定

期
的
に
歯
科
健
診
を
受
け
る

よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

△済生会吹田病院の三輪さん
　（在宅訪問管理栄養士）

済生会吹田病院栄養科 × 摂津市保健福祉課

―
い
つ
ま
で
も
お
い
し
く
食
事

を
す
る
に
は
？

　

い
つ
ま
で
も
お
い
し
く
食

事
を
す
る
た
め
に
は
、
日
頃

か
ら
よ
く
か
み
、
ゆ
っ
く
り

食
べ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

栄
養
面
に
お
い
て
も
、
バ
ラ

ン
ス
の
と
れ
た
食
事
を
心
が

け
、
と
く
に
「
た
ん
ぱ
く
質
」

が
少
な
く
な
ら
な
い
よ
う
に

注
意
し
ま
し
ょ
う
。

食べること自体が、食べるトレーニングになる
　済生会吹田病院では、通院が困難な人の自宅に栄養指導に伺う

「訪問栄養食事指導」を実施しており、摂津市も対象地域です。
　利用者の皆さんに合った食事の形・
硬さ・環境を考え、安全に食べる大切
さや、食べること自体がトレーニング
になることなどをお話しています。
　食事に不安がある人、栄養について

興味がある人は、左記 QR か
ら同院栄養科のホームページ
もぜひご確認ください。

―
食
事
や
飲
み
物
で
む
せ
や
す

い
人
が
安
全
に
食
べ
る
に
は
？

　

食
べ
る
こ
と
に
不
安
が
あ

る
人
は
、
ま
ず
は
安
全
に
食

べ
る
こ
と
が
な
に
よ
り
大
切

で
す
。

　

嚥
下
能
力
に
合
わ
せ
た
調

理
の
工
夫
を
行
い
、
お
い
し

く
、
楽
し
く
、
安
全
に
食
事
を

と
り
ま
し
ょ
う
。

　　材料（２人分）
▷白菜 90 ｇ
▷玉ねぎ 30 ｇ
▷さつまいも 30 ｇ
▷オリーブオイル 小さじ 1
▷コンソメ（顆粒） 小さじ１
▷牛乳 100ml
▷水 150ml
▷パセリ（乾燥） 少々

　　作り方
①白菜を 1cm 角に切る
②玉ねぎを 0.2cm 程度の薄切りにし、さ
　らに半分に切る
③さつまいもの皮をむき、1cm 角に切
　る。切ったさつまいもは水にさらす
④③のさつまいもの水を切り、耐熱容器
　に入れ、大さじ1の水（分量外）を入れ、
　ラップをする

トロトロ！
白菜の
ミルクスープ

連 携
企 画

摂摂
せっしょくえんげせっしょくえんげ

食嚥下食嚥下って？って？

　食べ物を認識してから
口に取り込み、ごくんと
飲み込むまでの動作のこ
とを、専門用語で「摂食
嚥下（せっしょくえん
げ）」と言います。

△お口の機能の
　低下について
　詳細はコチラ

△軟らかく仕上げたミートローフ
　レシピは市のクックパッドで公開予定

安全に食べるための
食べる環境の工夫

前かがみになって顎を引く

背もたれのあるイスに腰掛ける

テーブルとお腹の間に握りこ
ぶし一つ分の余裕

テーブルが高すぎないよう調整

股関節とひざは直角に
かかとをしっかり床につける

スプーンの選び方
一口分が多くならない適切な大きさ・深さの
スプーンを使いましょう

×カレースプーン 〇ティースプーン

⑤④を電子レンジ 500W で 3 分程度加熱する
⑥鍋にオリーブオイルを熱し、玉ねぎを入れる
⑦玉ねぎが透き通るまで炒めたら、白菜、⑤、
　水、コンソメを入れ、沸騰させる
⑧沸騰後、弱火で蓋をして 15 分程度加熱す
　る（白菜がトロトロになるのが目安）
⑨牛乳を入れ、ひと煮立ちさせる
⑩お皿に盛りつけて、パセリを振って完成

かむ力、飲み込むことに少し
不安がある人向けのレシピを
作成しました。さつまいもを
入れることで、とろみがつい
ておいしいですよ♪

済生会吹田病院で
も、レシピの公開を
しています。

△市のクックパッド
　で公開予定

△クック
　パッドへ

△歯科健診に
　ついて詳細
　はコチラ

× 〇

８月は大阪府食育推進強化月間８月は大阪府食育推進強化月間
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べ
る
こ
と
は
、
生
き

　
　
　
　
て
い
く
う
え
で
欠
か

　
　
　
　

せ
な
い
も
の
で
す
。

お
い
し
く
楽
し
く
食
べ
る
こ
と

は
、
健
康
で
心
豊
か
な
暮
ら
し

の
実
現
に
大
き
く
関
係
し
ま

す
。理
想
的
な
食
事
に
つ
い
て
、

今
一
度
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。

朝
食
モ
リ
モ
リ
で

一
日
ハ
ツ
ラ
ツ

　

朝
、
時
間
が
な
い
か
ら
と

言
っ
て
朝
食
を
抜
い
て
い
ま
せ

ん
か
。
朝
食
を
と
ら
な
い
と
、

体
温
が
上
が
ら
ず
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
も
不
足
し
て
午
前
中
か
ら

ぼ
ん
や
り
し
た
ま
ま
過
ご
す
こ

と
に
な
り
ま
す
。
特
に
脳
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
源
は
ブ
ド
ウ
糖
だ
け

な
の
で
、
深
刻
な
エ
ネ
ル
ギ
ー

不
足
に
陥
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
前
日
の
食
事
を
取
り
分
け
て

　　材料（２人分）
▷いか 150 ｇ
▷酒 小さじ 1・1/2
▷塩 ひとつまみ
▷片栗粉 小さじ 2
▷サラダ油 大さじ１/2
▷オクラ 150g
▷白ネギ 50g
▷もやし 100g
▷サラダ油 大さじ 1/2
▷◎酒 大さじ 1
▷◎豆板醤 小さじ 1/2
▷◎トマトケチャップ 小さじ 1
▷しょうゆ 小さじ 1
▷こしょう 少々

　　作り方
①いかを洗い、キッチンペーパーで水気
　をふき取る。酒・塩を袋に入れ、もみ
　込む。片栗粉をまぶし、再度もみ込む
②白ネギを斜め細切りにする
③オクラを洗い、ヘタとガクを切り取り
　半分にする
④◎を計量して、合わせておく

いかとオクラの
ピリ辛炒め

⑤フライパンにサラダ油をひき、いかを強
　火で手早く表面を焼き、お皿に取り出す
⑥同じフライパンにサラダ油をひき、白
　ネギをさっと炒め、オクラを加えて全
　体に油が回ったら、◎を加える
⑦もやしを入れ、蓋をして４分ほど蒸し
　焼きにする。途中で一度全体を混ぜる
⑧馴染んだら、いかを入れる
⑨しょうゆ、こしょうを入れる
⑩お皿に盛りつけて、完成

野菜バリバリ朝食モリモリ！
～みんなで育む元気な食～

食

お
い
た
り
、
冷
凍
お
に
ぎ
り
や

納
豆
な
ど
簡
単
に
と
れ
る
も
の

を
用
意
し
て
お
く
な
ど
一
工
夫

し
て
、
ハ
ツ
ラ
ツ
と
し
た
一
日

を
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

不
足
し
が
ち
な
野
菜

　

生
活
習
慣
病
な
ど
を
予
防

し
、
健
康
的
な
生
活
を
維
持
す

る
た
め
に
、
野
菜
類
を
1
日

３
５
０
ｇ
以
上
食
べ
る
こ
と
が

推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
平
均

し
て
約
１
０
０
ｇ
が
不
足
し
て

い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
健

康
的
な
毎
日
を
過
ご
す
た
め
、

ま
ず
は
、
毎
日
の
食
事
に
野
菜

を
あ
と
1
皿
プ
ラ
ス
す
る
こ
と

か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

体
を
整
え
る
栄
養
源

　
野
菜
は
、
一
般
的
に
水
分
が

多
く
低
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
す
が
、

ビ
タ
ミ
ン
Ａ・Ｃ
、
カ
リ
ウ
ム
、

鉄
、
カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど
の
供
給

源
で
あ
り
、
食
物
繊
維
が
多
く

整
腸
作
用
が
あ
る
な
ど
、
体
調

維
持
に
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

旬
の
野
菜
は
栄
養
満
点

　
野
菜
は
、
旬
の
時
期
に
一
番

栄
養
価
が
高
く
、
そ
の
時
期
に

体
に
必
要
な
栄
養
素
が
詰
ま
っ

て
い
ま
す
。

　
そ
し
て
、
旬
の
時
期
に
と
れ

る
野
菜
は
、
そ
れ
以
外
の
時
期

に
比
べ
て
と
っ
て
も
お
い
し
い

で
す
。

　
今
が
旬
の
夏
野
菜
は
、
ト
マ

ト
や
ナ
ス
な
ど
、
は
っ
き
り
し

た
色
が
特
徴
で
す
。

夏
野
菜
を
食
べ
よ
う

　
夏
野
菜
に
は
、
夏
バ
テ
予
防

に
有
効
な
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１・Ｃ
、

カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど
の
ミ
ネ
ラ
ル

が
豊
富
で
水
分
も
た
っ
ぷ
り
。

　
夏
野
菜
の
中
で
も
、
オ
ク
ラ

や
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
な
ど
の
粘
り
気

の
あ
る
野
菜
は
、
夏
バ
テ
防
止

に
良
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
粘

り
気
の
も
と
の
ペ
ク
チ
ン
は
腸

内
環
境
を
整
え
る
だ
け
で
は
な

く
、
胃
の
粘
膜
を
保
護
す
る
作

用
も
あ
り
ま
す
。

　
今
回
は
、
ね
ば
ね
ば
野
菜
で

夏
が
旬
の
オ
ク
ラ
を
使
っ
た
レ

シ
ピ
を
紹
介
し
ま
す
。

食育を通じた「実践の環
わ

」

△食育コラム △こどもの食
　コラム

△クックパッド

　健全な食生活を送るため、食に関する知識とバランスの良い食を選択する力を
育むことを「食育」といいます。
　誰かと一緒に食事や料理をしたり、食べ物の収穫を体験したり、季節や地域の
料理を味わったりするなど、さまざまな経験を通じて「実践の環」を広げましょう。
　市では、学校の授業や地域のリハサロンなど、いろいろな場所で「食育」の取
り組みを実施しています。
　市ホームページやクックパッドでも、食育のコラムやレシピを公開しています。
ぜひ、日々の食事の参考にしてください。

食育の取り組みを子ども
から大人まで誰にでもわ
かりやすく発信するた
め、表現を単純化した絵
文字であるピクトグラム
が作成されました。
ピクトグラムは全 12 個
で、それぞれに目標が定
められています。
これらの目標を参考に、
皆さんの食生活をより良
くしていきましょう。

食育ピクトグラム食育ピクトグラム

問合せ　保健福祉課へ

８月は大阪府食育推進強化月間８月は大阪府食育推進強化月間

暑い夏にピッタリ！
豆板醤がアクセントのピリ辛
レシピです。
旬の野菜を食べて、夏バ
テを防止しましょう。
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