
桜えびご飯

さば大根

米 ………………２合
干し桜エビ ……20ｇ
バター …………20ｇ

①米は洗い、水に30分浸ける
②炊飯器に水を切った米、バター、しょうゆ、顆粒和風
だしを入れ、水を２合の目盛りまで入れる。
③桜エビを入れ、炊く。
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〔材料（４人分）〕

〔作り方〕

しょうゆ …大さじ１と１/２
顆粒和風だし……小さじ１

大根  ………… 240ｇ
（６cmぐらい）
サバ水煮缶 ……１缶
（200ｇ前後） 
ニンジン  ………40ｇ
（４cmぐらい）
めんつゆ  …小さじ２

①大根、ニンジンは５mm厚さのイチョウ切りにする。
②鍋に①とサバ水煮缶（汁ごと）、ショウガ、調味料、
水を入れ煮る。
③大根とニンジンが軟らかくなったら火を止め、小ねぎ
を散らす。

〔材料（４人分）〕

〔作り方〕

酒   ……… 大さじ１・１/３
しょうゆ … 小さじ１・１/３
砂糖  …………… 小さじ１
ショウガ   …………２かけ
（すりおろす）
水  ……………… １カップ
小ねぎ    …３本（小口切り）

　骨力アップの食事の基本は、いろいろな食
品をバランスよく食べることです。そのうえ
でカルシウムや、その吸収を助けるビタミン
Ｄなどを意識して取ることが大切です。

•カルシウムを多く含む食品…乳製品や小魚、大豆
製品、緑黄色野菜、海藻類、ごま など
•ビタミンＤを多く含む食品…サケ、サンマ、イワシ、
カツオ、サバ、ウナギ、きくらげ、干しシイタケ など

「骨」を強くする骨粗しょう症予防レシピ

１
人
分

エネルギー：325kcal

カルシウム：362mg
たんぱく質：7.7ｇ

ビタミンＤ：0.1㎍

１
人
分

エネルギー：120kcal

カルシウム：127mg
たんぱく質：8.4ｇ

ビタミンＤ：4.4㎍

動画を見なが
ら

チャレンジ
してみまし

ょう！

佐々木整形外科 麻酔科クリニック

院長 佐々木 信之先生

強い骨・バランス訓練。
運動機能を鍛えましょう！
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約53分間の歩行に相当する運動量！
１日、左右各１分間を３セット

足裏全体を使って
しっかり立つ

必ず、
テーブルや壁に
手指をついて行う
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