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寒い季節となりました。感染症も流行っています。体調を崩さないようお気を付けてお過ごしください。

★きのことレタスの簡単スープ

今回ご紹介する「まちのお元気さん」は、久保町にお住いの
長田三枝(おさだ みつえ)さんです。
長田さんは毎週金曜日と土曜日の11:30～12:30（販売の時間）

に「るるる食堂」を開催しています。
福祉の仕事に長く勤められていましたが、３年前に退職。地域

の中で自分がお役に立てることは何かと考え、福祉の仕事仲間と
一緒にみんなの食堂「るるる食堂」を始めました。高齢の方、こ
どもたち、障害のある方、成人の方、学生の方と、誰もが手作り
のお弁当を食べられるように、という思いを胸に、食堂を開催し
ていらっしゃいます。
「これからも、地域の人に温かい食事を届け、人と人をつなぐ

笑顔のあふれる居場所を守り、作る人も食べる人も笑顔でフレン
ドリーな関係を続けていきたい。」とお話ししてくださいました。

これからも、お身体に気をつけて、お元気でお過ごしください。
取材・記事：藤棚地域ケアプラザ

包丁・まな板を使わずに作れる簡単料理！

♪いきいき健康レシピ♪

アーカイブはＷｅｂで

材料（１人分）

しめじ（カットタイプ）１/５袋
レタス １/２枚
コーン缶 大さじ１
卵 １/２個
水 ２００ml
コンソメ 小さじ１/３
塩、こしょう 少々

作り方

① 水を沸騰させコンソメ、しめじを入れる。
② しめじに火が通ったらコーンを入れ、溶き卵を回し入れる。
③ 卵がふわっと浮いてきたら、レタスをちぎって入れる。
④ 塩、こしょう少々で味を調え、器に盛りつける。

☆レシピ紹介者：
西区食生活等改善推進員（ヘルスメイト）浅間町グループ



健康生活はじめよう！

いつまでも元気でいたいけど
どうしたらいいのかな?
フレイルってなんだろう？？

フレイル予防は４つ！
２つ以上取り組むと効果的なんだ

【この記事の担当】
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じゃあ、どこに行ったらいいのかな?

身近な通いの場を知りたい、そんな時は…

お元気活動応援マップ 身近な通いの場や健康づくりができる場所・施設などを掲載
しています。ぜひ自分に合う活動にご参加ください。

動ける
からだ
づくり

人や地域と
つながる

噛む力
飲み込む力
を保つ

まんべんなく
しっかり
食べる

通いの場に行ってみよう！

足腰も弱く
なってきたし
何かした方が
いいかしら

〇〇の場所で
体操教室がないか
区役所・ケアプラザ
に聞いてみよう

お住いの近くの地域ケアプラザでは、
どのような通いの場があるか相談ができます。

お元気活動応援マップは区役所、
区内地域ケアプラザ等で配布しています。

西区ご当地体操！
ころばんよ体操もあります！
二次元コードからYouTubeで見ることができます。
リーフレットも配布しております。

＜動画はこちら＞

マップで行きやすい
ところを確認してみよう

生活機能（心身機能など）の低下につながる要因
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