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事
の
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悩
み
を
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成
羽
病
院
に
は
、「
食
欲
が
な
く
な
っ
て
き
た
」「
む
せ
る
よ
う
に
な
っ
た
」

な
ど
、
食
事
に
関
す
る
お
悩
み
が
多
く
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
健
康
診
査
を
受
け
た
と
き
な
ど
に
「
食
事
に
気
を
付
け
ま
し
ょ
う
」
と

言
わ
れ
る
こ
と
は
多
い
で
す
が
、
具
体
的
な
方
法
が
わ
か
ら
な
く
て
悩
む

こ
と
が
あ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
そ
ん
な
と
き
は
、
主
治
医
、
看
護
師
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
医
師
の
指

示
の
も
と
、
管
理
栄
養
士
が
栄
養
指
導
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

健康づくり応援通信 �
問健康づくり課 ☎（21）０２２８

うどんで作る！シチューグラタン

小こ
や
ま山
果か

ほ歩 

管
理
栄
養
士

　「誰でも出来る！失敗なしの時短・お手軽・簡単料理」を紹介します。普段料理
を作らない人や、味付けに自信のない人だけでなく、お子さんにもおすすめです。
　マカロニの代わりにゆでうどんを使うので、茹でる時間を短縮できます。また、
余ったシチューや、カレー、ミートソースでも美味しく作ることができます。

【材料】（２人分）
うどん（ゆで） …………  1/2 玉

カボチャ（冷凍可）……  40g

インゲン（冷凍可）……  10g

ミックスベジタブル（冷凍） 

 　　　　　　　　…… 10g

シチュー（レトルト）… 100g

とけるチーズ…………  20g

シチューグラタン

【作り方】
① うどんを食べやすい大きさに切る。
② インゲンを２cm の長さに斜め切り、カ

ボチャをスライスする。インゲン、カボ
チャ、ミックスベジタブルを耐熱容器に
入れ、ラップをかけ電子レンジで柔らか
くなるまで加熱する。

③ グラタン皿に①②を入れてシチューをか
け、とけるチーズを散らす。

④ オーブントースターで 10 分
程度焼く。

 【栄養価】 エネルギー 161kcal　たんぱく質 6.8g　脂質 5.9g　食物繊維 1.2g　カルシウム 48mg　鉄 0.6mg　食塩 0.5g

　新しい生活様式（食事）では、「大皿
料理は避けて、料理は個々に」とあり
ます。衛生面だけでなく、1 人分ずつ
盛り付ければ、どれだけ食べたか分か
り、食べすぎ防止に繋がります。

栄養指導の流れ

①主治医、看護師に相談

②初回指導

③継続指導

　まずは診察を受け、医師に相談し
てください。診察時に予約日程の調
整をします。

　生活習慣や食事内容をお聞き
し、一人一人の生活スタイルに
合った具体的な方法をお
伝えします。時間は 30
分～ 50 分程度です。

　相談の内容によっては、取り組み
状況を確認しながら継続的に指導を
行えます。時間は 20 分～ 40 分程
度です。

・ 

塩
分
を
控
え
る
よ
う
に
言
わ
れ
た
が
ど
う
し
よ
う

・ 

血
液
検
査
の
数
値
が
悪
か
っ
た
け
ど
何
を
食
べ
れ
ば

良
く
な
る
の
？

・ 

言
わ
れ
た
通
り
に
食
べ
て
い
る
け
ど
良
く
な
ら
な
い

動画で確認

問高梁市日本遺産推進協議会事務局（日本遺産・歴まち推進室）☎（21）０２５７

「ジャパンレッド」発祥の地－弁
べんがら

柄と銅
あかがね

の町・備中吹屋－ ④

　
広
報
た
か
は
し
で
は
、
市
内
で
活
動
す
る
文
化
・
ス
ポ
ー
ツ
な
ど
の
団
体
や
グ
ル
ー

プ
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。
広
報
紙
上
で
ア
ピ
ー
ル
し
た
い
団
体
・
グ
ル
ー
プ
の
代
表
者

は
秘
書
広
報
課
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。　
　
　
　

問
秘
書
広
報
課
☎（
21
）０
２
１
０

⑫熱 中 時 間
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
夢
風
車
う
か
ん

　
平
成
20
年
に
設
立
さ
れ
た「
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
夢ゆ

め
風ふ

う
車し

ゃ
う
か
ん
」は
、
ま
ち
づ
く
り

を
行
う
団
体
で
す
。
地
域
活
性
化
や
自
然
環
境
保
全
、
ま
た
、
イ
ベ
ン
ト
参
加

者
が
交
流
し
、
創
造
性
や
協
働
性
を
向
上
し
て
い
く
こ
と
を
目
的
と
し
て
、
交

流
イ
ベ
ン
ト
の
開
催
や
情
報
発
信
な
ど
行
っ
て
い
ま
す
。
近
年
は
、
有
漢
地
域

ま
ち
づ
く
り
協
議
会
と
連
携
し
、
有
漢
地
域
へ
の
移
住
者
の
受
け
入
れ
に
力
を

入
れ
て
お
り
、
こ
れ
ま
で
に
17
世
帯
の
移
住
サ
ポ
ー
ト
を
行
っ
て
き
ま
し
た
。

　
理
事
長
の
平ひ
ら

山や
ま

寿と
し

男お

さ
ん
は
、「
地
域
に
移
住

者
を
受
け
入
れ
る
組
織
が
あ
る
こ
と
で
、
市
と
の

情
報
交
換
な
ど
を
通
じ
て
移
住
・
定
住
を
考
え
て

い
る
人
が
有
漢
地
域
に
つ
い
て
知
っ
て
も
ら
え
る

機
会
に
な
り
ま
す
。
私
た
ち
の
移
住
サ
ポ
ー
ト
活

動
に
よ
っ
て
空
き
家
の
売
買
・
賃
貸
の
話
が
ま
と

ま
れ
ば
地
域
に
移
住
者
が
増
え
、
地
域
の
活
性
化

に
つ
な
が
る
と
思
い
ま
す
。
市
内
の
各
地
域
で
移

住
者
を
受
け
入
れ
る
仕
組
み
が
で
き
れ
ば
、
少
子

化
や
過
疎
化
と
い
っ
た
問
題
の
解
決
に
つ
な
が
る

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
」と
話
し
て
い
ま
す
。

　
有
漢
地
域
で
空
き
家
を
所
有
し
、
売
買
や
賃
貸

な
ど
の
有
効
利
用
を
考
え
て
い
る
人
は
、「
Ｎ
Ｐ

Ｏ
法
人
夢
風
車
う
か
ん
」へ
情
報
提
供
を
お
願
い

し
ま
す
。

問
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
夢
風
車
う
か
ん
☎（
57
）３
３
０
８

空き家の周囲を清掃 空き家の障子を張り替え

　日本遺産に認定された「ジャパンレッ
ド」の意義と内容を知ってもらうために
記念イベントを開催します。

日時　令和３年１月 30 日（土）午後２時～４時

場所　高梁総合文化会館大ホール

内容　�基調講演や認定ストーリーの紹介、パネ
ルディスカッションなどを行います。

定員　200 人（参加費無料）

問い合わせ　 高梁市日本遺産推進協議会事務局

日本遺産記念イベントを開催 おもてなしガイド養成講座　受講生を募集
　観光客を温かく迎えるためのガイドの基礎を
学ぶ講座を開催します。

応募条件　５回全てに参加できる人

定員　40 人（先着順）

参加費　無料

問い合わせ・申し込み　 （株）リョービツアーズ
☎ 086-201-1150 F 086-234-1156
　 sales1@ryobi-tours.jp

日程 内容 場所

１月 23 日（土）
開講式、
オリエンテーショ
ンなど

高梁市図書館
４階多目的室

２月６日（土）
講座 市役所３階

大会議室２月 13 日（土）
２月 27 日（土）

３月６日（土）吹屋での実地研修、
修了式

ラ・フォーレ吹屋
ばんやんカントリーハウス

22Ｒ2 (2020) 12 月23 Ｒ2 (2020) 12 月


