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６５歳からの のススメ

それって、フレイル※かも！？ ぱく増し生活 3つのポイント

ご相談はお近くの地域包括支援センターへ

　

６５歳からの健康 ・ 介護の相談窓

口です。 「介護予防教室」 や 「地

域での活躍の場」 のご案内もい

たします。 元気なうちから

ご自身 ・ご家族のこと、

お気軽にご相談ください。

月～土曜日、 午前９時～午後５時
（祝日 ・ 年末年始を除く）

※「フレイル」 って？

「歩くのが遅くなった」 「なんとなく疲れる」 など心

身が弱ってきて、 健康な状態と要介護の中間の状

態です。

　こんなこと ありませんか？
　　体重が減ってきた

　　歩くのが遅くなった

　　活動量が減った

　　なんとなく疲れる

　　ペットボトルの蓋が空けにくい

　ひとつでも　　が入ったら要注意です。

　７５歳以上の約4割が骨折・転倒やフレイル、

関節疾患が原因で要介護になるといわれて

います。 フレイルの予防には、たん「ぱく増し」

で筋肉を維持することが重要になります。

どのくらい食べればいいの？

　たんぱく質は１日 60ｇ以上の摂取が目標で

す。 １日に必要なたんぱく質の量は、 両手に

乗るくらいを目安にするとわかりやすいで

す。

　このとき注意したいのがたんぱく質の量

（ｇ）は食材の重さと同じではないということ。

例えば卵１個分は約５0ｇですが、 含まれてい

るたんぱく質は 7ｇになります。

し」のス メ
４０歳から筋肉は徐々に減少します。
運動するだけでは、筋肉はつきません！
筋肉の素である「たんぱく質」を
しっかり摂ることが大切なんです。

1日1回だけでは
必要なたんぱく質量は
摂れません。

たんぱく質を含む食品を
食べる頻度が1日1回以下の人が

約４割！（70歳以上の方）

❶ いつもの食事にぱく増し
レトルトカレー、 カップラーメンなどに

❷ 缶詰やレトルト食品を活用
いろいろな種類の缶詰やレトルト
食品を常備しておくと便利。

❸ 飲み物・おやつでぱく増し
乳製品を食事にプラス 卵を使ったおやつ

などをプラス。

焼き鳥缶 温泉卵 冷凍ほうれん草

※お好みで薬味や唐辛子を

イワシの
生姜煮レトルト

冷凍野菜
（いんげん、揚げナス）

大根おろしの
チューブ

ラップをして電子レンジ（600ワット）で約３分加熱

いわしの
生姜煮

いんげん 揚げナス

24

20

23

フレイル予防には
「毎食」たんぱく質を
摂るよう心がけよう。

ご飯1杯分含む

レトルトカレー ブロッコリーサラダチキン
（1/2個）

卵、ウインナー、魚肉ソーセージなどを
のせてぱく増ししてもＯＫ

カレー

＋

✓

ぱく増しレシピはこちらから⇒
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～毎日食べたい家庭ごはん～
第24回

足立区を盛り上げるニュースを大募集

　イベントやお店、 ほのぼのする出来事など地域を盛り

上げるニュースを広く募集しています。 ①お名前②ご連

絡先③情報内容を記入の上、 興本地域学習センター窓

口もしくはメールにてお知らせください。 メールの場合

は、 件名に 「おきもと探偵団情報」 と記載ください。

　なお掲載時期や目的にそぐわない等、 ご希望に添え

ない場合もございますので、 予めご了承ください。

　　　

info-okimoto@abox3.so-net.ne.jp

　足立区サイコー！おきもと探偵団の調査員 T

です。 毎日調査に明け暮れて、 気が付くと即席

めん ・ ・ ・ そこへふわりと漂う料理の香り！？

　この香り、 何としてもたらふく食べなくては・・・

いやっ、 何としても調査しなくてはっ！僕らはお

きもと探偵団、 略して、 おきたーーーーん！！

足立区を盛り上げる
ニュースにせまる　

おきもと     　  

興本イメージキャラクター 「オッキー」 「おきりん」

　たどり着いたのは家庭料理ちさと。

　ランチタイムの日替わり定食ではバランスの良

いメニューが選べます。

　実家のテーブルで並べられた多種多様な料理

を思い出します。 まさに家庭料理。

　店長に看板メニューを深堀りしたところ、 なん

と産地直送の野菜を使った料理を提供して、 さ

らに料理は全て手作り！

暖簾をくぐると・・・実家だった！？

　看板メニューの純レバーを食べたところ ・ ・ ・

レバー特有のクセを抑えつつ、 うま味だけを凝

縮し濃厚でなめらかな味わい！

看板メニューを実食！

家庭料理のいいところは、
作る人の思いや温かさが

そのまま味に宿るところだね。

足立区西新井本町4-4-1
営業時間：11：30～13:30、
　　　　 18：00～23：00　
定休日：日・祝日
　　　（土曜はランチお休み）
連絡先：080-2225-6918

★
ローソン

くすりの
福太郎

西郵便局

本
木
新
道

 公式X▶

家庭料理　ちさと

家庭料理ちさと外観

　家庭料理というと日常的に作られる身近な材

料という印象ですが、 ここまで手の込んだ料理

を口にすることがないので、 とてもありがたい

ですーー！

（写真左） 牛すじ煮込み、 （写真右） 純レバー /700 円（税込）

　ちさとさんはお客様のお誕生日 （月） にはお

祝いをしたり、 クリスマス年始の際には季節に

沿った料理を提供するそう。 調査員 T もお祝い

されたーーーい。

　久し振りに実家に帰りたくなりました。 ちさと

さんのおかげです。 調査員の第二の実家になり

ました。

　ぜひ、 みなさんも家庭料理ちさとにお越しく

ださい。



 | OKIMOTO walker

今月の本棚
興本図書館 

それが楽な道だとしても

一  

般

絵

本

おにごっこでさむさをふきとばそう！

児

童

狐霊は檻から逃げられるのか
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わたしのペットを紹介します！コーナー

ペット募集中！

親 子

親 子 親 子

イベント

一 般
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今月のトピックス

ショートショートで物語を書いてみようɹこども
むけ

みんなでゲームするよ！こども
むけ



OKIMOTO walker | 

図書館員の自由帳
いざ、聖地巡礼へ ʙ京都編ʙ

参考にした本



西新井大師前

新田方面 環状七号線 亀有方面

西新井病院

西新井小学校

足立西郵便局

バス停

「興本センター前」
東京朝鮮第四

初中級学校

興本体育館

興本地域学習センター

興本図書館

興本区民事務所

興本住区センター


