
保健福祉の情報をお伝えします

すこやかハート北九州

基本事項★掲載の情報は市のホームページ（アドレスは表紙参照）でもご覧になれます の記入方法は11ページを参照　★ ★時間は24時間表記 　＝開所時間　 ＝休所日♣ ♡
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7月15日号のプレゼントや応募方法は11ページで紹介しています♥広報室広報課 ☎582・2236

地元のおいしい食材を
　食べよう！ 　私の自慢のレシピ

My Recipe　私の自慢のレシピ

元
気
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予
防
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フ
レ
イ
ル
予
防
の
3
つ
の
柱

若
い
世
代
の
皆
さ
ん
へ

●
年
齢
を
重
ね
る
こ
と
で
心
と
体

の
動
き
が
弱
く
な
っ
て
く
る
状
態

の
こ
と
を「
フ
レ
イ
ル
」と
言
い
ま

す
。フ
レ
イ
ル
の
状
態
の
ま
ま
に

し
て
お
く
と
、心
身
の
機
能
が
さ

ら
に
低
下
し
て
、体
力
や
認
知
機

能
の
低
下
な
ど
健
康
二
次
被
害
を

起
こ
す
こ
と
が
分
か
っ
て
き
ま
し

た
。

　

フ
レ
イ
ル
は
、早
く
気
付
い
て

適
切
に
対
処
す
る
こ
と
で
、進
行

を
遅
ら
せ
た
り
、健
康
な
状
態
に

戻
し
た
り
す
る
こ
と
が
期
待
で
き

ま
す
。

　

歳
を
取
っ
て
も
自
分
ら
し
く
生

き
る
た
め
に
、フ
レ
イ
ル
予
防
に

取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

●
詳
し
く
は
認
知
症
支
援・介
護

予
防
セ
ン
タ
ー
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ（
左

記
を
読
み
取
り
）で
ご
覧
に
な
れ
ま

す
。 

●
フ
レ
イ
ル
は「
か
ら
だ
」の
虚
弱

だ
け
で
な
く
、「
人
と
の
つ
な
が
り
」

や「
栄
養
」、「
お
口
の
健
康
」な
ど

さ
ま
ざ
ま
な
要
素
が
関
係
し
て
い

ま
す
。フ
レ
イ
ル
予
防
の
3
つ
の
柱

で
、健
康
長
寿
を
め
ざ
し
ま
し
ょ

う
。

•
家
事
や
家
庭
菜
園
づ
く
り
も
立

派
な
身
体
活
動
で
す
。い
つ
も

よ
り
10
分
多
く
動
き
ま
し
ょ
う 

•
毎
日
、ス
ト
レ
ッ
チ
や
片
足
立

ち
、ス
ク
ワ
ッ
ト
な
ど
を
体
調
に

合
わ
せ
て
行
い
ま
し
ょ
う

•
散
歩
や
体
操
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し

ま
し
ょ
う

●
ま
ず
は
フ
レ
イ
ル
の
兆
し
に

早
く
気
づ
き
、予
防
す
る
こ

と
が
重
要
で
す
。

●
高
齢
の
親
や
親
戚
、知
人

な
ど
に
定
期
的
な
声
か
け

を
お
願
い
し
ま
す
。

●
顔
を
見
な
が
ら
会
話
の
で

き
る
無
料
通
信
ア
プ
リ

L
I
N
E
や
、ビ
デ
オ
会
議

シ
ス
テ
ム「
Z
o
o
m
」な

ど
の
使
い
方
を
教
え
て
あ

げ
て
く
だ
さ
い
。

●
フ
レ
イ
ル
の
進
行
が
心
配

な
時
は
、地
域
包
括
支
援

セ
ン
タ
ー
に
ご
相
談
く
だ

さ
い
。

•
人
と
交
流
す
る
機
会
を
作
り

ま
し
ょ
う

•
や
り
が
い
の
あ
る
活
動
を
み
つ

け
ま
し
ょ
う

•
ス
マ
ホ
や
パ
ソ
コ
ン
を
活
用
し

て
新
し
い
情
報
を
得
た
り
、人

と
つ
な
が
る
機
会
作
り
に
挑

戦
し
て
み
ま
し
ょ
う

•
1
日
3
食
き
ち
ん
と
食
べ
ま

し
ょ
う

•
た
ん
ぱ
く
質
は
毎
食
欠
か
さ
な

い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う

•
し
っ
か
り
か
ん
で
食
べ
ま
し
ょ
う 

•
毎
日
3
分
間
の
新
聞
や
本
の
音

読
、口
を
動
か
す
体
操
な
ど
で

お
口
の
筋
力
を
き
た
え
ま
し
ょ

う

 ▲「認知症支援・
　　介護予防センター」は
　　コチラから

 ▲「地域包括支援
　　センター」はコチラ

プレフレイル フレイル健康 要介護
※出典：東京大学高齢社会総合研究機構・飯島勝矢：フレイル予防ハンドブック

麻婆トマト豆腐
❶フライパンに水160mlと
市販の麻婆豆腐の素を
入れ、中火にかける

❷さいの目に切った豆腐と
トマトを入れ、中火でひ
と煮立ちさせる

トマトから水分が出るので、市販の麻婆豆腐の素に書いてある水の量より少なめにした方が
おいしいです。野菜嫌いな息子も、どんぶりにしてパクパク食べてくれます。

材 料（2人分） 作り方
●市販の麻婆豆腐の素 
●豆腐一丁
●トマト2個 
●お好みで、ひき肉、ねぎ

❸いったん、火を止め、水溶き片栗粉を全体
に回しかける(市販の麻婆豆腐の素の中に
入っている「とろみ粉」を使用してもよい)。

❹豆腐やトマトが崩れすぎないように静かに
混ぜ、再び中火で煮たたせる。とろみがつ
いたら、できあがり

ひとことメモ

投稿者 S.Uさん(八幡西区)


