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～脂質異常症改善のためのポイント～
●脂質異常症とは
　脂質異常症とは、血液中の中性脂肪やＬＤＬ（悪玉）コレステロールが必要以上に増えるか、ＨＤＬ
（善玉）コレステロールが減った状態のことです。この状態を放置すると動脈硬化が進行し、脳梗塞や心
筋梗塞のリスクが高くなります。
●脂質異常症改善のためのポイント
　①背の青い魚と大豆製品を取りましょう
　　背の青い魚（サバ、ブリ、マグロ、イワシなど）の脂は、中性脂肪を減らし動脈硬化の予防に役立ち
　ます。また、豆腐、納豆などの大豆製品には、コレステロール値を下げる作用のある大豆たんぱく質や
　イソフラボンが含まれます。肉や卵のおかずを食べる頻度が多い方は、１日１～２回程度、魚や大豆製
　品のおかずに置き換えてみましょう。
　②野菜・きのこ・海藻類はたっぷり取りましょう
　　野菜、きのこ、海藻類に含まれる食物繊維は、体内でのコレステロールの吸収を抑え、体外への排出
　を促してくれるため、たっぷり取りましょう。
　③運動は有酸素運動がおすすめです
　　ウォーキングや水泳などの有酸素運動がおすすめですが、運動する時間が取れない方は、風呂掃除や
　掃除機がけなど普段の生活の中で、活動量を増やしてみましょう。

≪材料≫（２人分）
　　ブリ　　　　　140ｇ
　　しょうゆ　　　小さじ１
　　片栗粉　　　　小さじ１と1/2
　　玉ねぎ　　　　1/2個（100g）
　　ピーマン　　　１個（25g）
　　にんじん　　　1/3個（50g）
　　ケチャップ　　大さじ１
　　酒　　　　　　大さじ１
　　しょうゆ　　　小さじ１
　　砂糖　　　　　小さじ１
　　酢　　　　　　小さじ１
　　水　　　　　　大さじ４
　　ごま油　　　　小さじ２

≪作り方≫
１　ブリはひと口大に切り、しょうゆをふり、５分程度置いてから片栗粉をまぶす。
２　玉ねぎはくし切り、ピーマンはひと口大の乱切り、にんじんはいちょう切りにする。
３　フライパンにごま油を熱し、１を両面こんがりと焼いて取り出す。
４　同じフライパンで２をさっと炒め、Ａを加える。煮立ったら３を加える。強火にしてとろみがつくま
　　で汁を煮詰める。

≪１人分栄養価≫
　エネルギー：285kcal　食塩相当量：1. 3㎎

Ａ

＊今月のお料理レシピ＊

ポイント！　背の青い魚のブリと食物繊維の豊富な野菜を一緒に取れる１皿です。

フレイルをご存じですか？
　フレイルとは、年をとって、体や心のはたらきや社会的なつながりが弱くなった状態を指します。そのま
ま放置すると、要介護状態になる可能性があります。早めに気付いて適切な取り組みを行うことで、フレイ
ルの進行を防ぎ、健康に戻ることができます。
　高齢期のやせは肥満よりも死亡率が高くなります。65歳を過ぎて病気でもないのに痩せてきたら、メタボ
予防からフレイル予防への切り替えどきかもしれません。
　フレイル予防は日々の習慣と結びついています。栄養、身体活動、社会参加を見直すことで活力に満ちた
日々を送りましょう。

●栄養：食事の改善　
　食事は活力の源です。バランスのとれた食事を３食しっかり取りましょう。また、お口の健康（口腔ケア）
にも気を配りましょう。

●身体活動：ウォーキング・ストレッチなど　
　身体活動は筋肉の発達だけでなく食欲や心の健康にも影響します。今より10分多く体を動かしましょう。

●社会参加：趣味・ボランティア・就労など
　趣味やボランティアなどで外出することはフレイル予防に有効です。自分にあった活動を見つけましょう。

たくさん食べて

たくさん出かけて

たくさん笑いましょう

　年のせいとあきらめていた体や心の衰えは、予防できます。
　やりたいことや好きなことを続けていくために、フレイル予防の３つのポイントである「栄養・身体活
動・社会参加」を毎日の生活に取り入れ、今できることからはじめてみましょう！

▼お問い合わせは、役場保健福祉課保健推進係（７－５２９１）へ。

　開かれた身近な町政づくりを進めるため『語らい町長室』を開催しています。
　来庁していただく方法のほか、『語らいオンライン町長室』と『語らい出前町長室』も利用できま
す。開放予定日に限らず、公務などが入っていない日は可能な限り対応しますので、希望される方は
事前にお問い合わせください。

▼お問い合わせは、役場総務・防災課総務係（７－２１１１）へ。

■10月の開放予定日　10月25日（水）　午前９時から午後７時まで


