
次回は「口腔ケアでフレイル予防」を紹介します

フレイル予防特集第3弾　目指せ！健康長寿

フレイル予防でいきいき生活
「今月は食事でフレイル予防！」
「食事の準備が面倒で、つい同じメニューで食事を済ませてしまう」「最近病気でもないのに痩せてきた」そんな傾向はありま
せんか。気付かないうちに、健康的に生きるために必要な栄養素が足りない「低栄養」状態になっているかもしれません。低
栄養を予防することはフレイル予防につながります。正しい食生活を心がけ、フレイルを予防・改善しましょう。

問合先　健康長寿課健康増進担当

1日3食バランスよく食べる
毎食欠かさず食べましょう。主食(ご
はんなど)・主菜(肉や魚など)・副菜
(野菜など)をそろえることにより栄養
バランスが良くなります。

たんぱく質を意識してとる
たんぱく質には、主に体の血や肉を作
る役割があります。たんぱく質が不足
すると運動機能が低下します。たんぱ
く質を十分にとることでフレイル予防
につながります。 
たんぱく質を多く含む食材
肉、魚、卵、豆腐、牛乳
※　腎機能が低下しているなど、健康状
態に不安がある方は、かかりつけ医に相
談しましょう

様々な食品をまんべんなくとる
「さ・あ・に・ぎ・や・か・(に)・い・た・
だ・く」を合言葉に1日10品目を目指
しましょう。

【合言葉】
「さ」魚介類　　「か」海藻類
「あ」油　　　　「い」芋類
「に」肉　　　　「た」卵
「ぎ」牛乳　　　「だ」大豆
「や」野菜　　　「く」果物

食生活のポイント

多品目の食材がとれる！

おすすめレシピ

・タラ　　　　　70g
・白菜　　　　　30g　　　　
・ミニトマト　　2個　　
・ねぎ　　　　　15㎝　　　
・しめじ　　　　10g　　

・バター　　　　 4g　　　　
・レモン　　　　 1/6個
・酒(または白ワイン)
　　　　　　　　小さじ1
・塩、白こしょう 少々

【作り方】
①タラに塩、白こしょうをふり、水気をキッチンペーパーでふき取る。酒で下味をつける。
②白菜はひと口サイズに、ミニトマトは4等分、ねぎは斜め切り、しめじは小房にわけておく。
③アルミホイルにタラ、野菜、バターをのせて包み、フライパンに少量の水を入れて蒸し焼きにする。
④レモンを添えて出来上がり。 

【材料(1人分)】
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広告

レシピの詳細や他のレシピはこちら
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No.185　今年も暑い夏となりそうです。熱中症対策はいかがでしょうか？
　新型コロナウイルス感染症対策もあり、「あまり外出しないから大丈夫」と思っている方は要注
意です。実は、熱中症の4割は室内で起きています。
　特に65歳以上は、熱中症で亡くなった方の86.7％が室内で亡くなっており※、室内での暑さ対
策が重要です。「エアコンを積極的に使う」「温度計と湿度計を身近に置く(室温28度以下、湿度
50%以下が目安)」「扇風機を組み合わせる」「水分をとるタイミングを決める」などの対策が大切です。
水分は、起床時・入浴・就寝の前後など、1日1.2ℓを8回に分けて飲むことを目安に、積極的にとりましょう。
　また、「夜は直射日光が当たらないから安心」と考えるのも大変危険です。夜でも気温の高い熱帯夜には、熱中症を起
こすことがあります。寝ている間、気付かないうちに体調を崩さないよう「就寝前に部屋の通気を確保する」「エアコン
のタイマーをセットしておく」なども大切です。
　「めまい」「立ちくらみ」「気分が悪い」「筋肉がつる」は熱中症の初期症状です。異変に気付いたときはすぐに涼しい
場所に移動し、身体を冷やしましょう。
　今年は、日中の屋外はもちろん、室内と夜の過ごし方にも気を付けて、熱中症を予防しましょう。
※出典：厚生労働省「平成27年我が国の人口動態」
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室内と夜が危険！〜熱中症対策〜

秋季市民テニス大会
対　市内在住在勤在学の方またはテ
ニス協会員
日　9月20日(日)8時30分〜　
※　予備日9月27日(日)
場　男性／市民テニスコート　
女性／富士見テニスコート
料　1組2000円(当日徴収)
種目　一般男子複、一般女子複、ベ
テラン男子複(45歳以上合計120歳
以上)
申　往復はがき往信用に種目、ペア
氏名、年齢、住所、電話番号、メー
ルアドレス、返信用に氏名、郵便番
号、住所を記入し、9月11日(金)ま
でに、上

か み む ら た つ お

村達雄へ郵送(〒350-0808
川越市吉田新町1-2-2-4-206)
問　上村☎231・5577

参加してみませんか
東洋大学こもれび祭
フリーマーケット
日　10月31日(土)、11月1日(日)
10時〜16時
場　東洋大学川越キャンパス
料　無料
申 問　9月19日(土)、20日(日)の12
時から16時に東洋大学こもれび祭
常任委員会フリーマー
ケット担当へ☎234・
2508

掲示板

むつみ会(卓球)
日　毎週木曜日10時〜12時
場　海洋センター
問　岡

お か べ

部☎080・
5002・4886

仲間になりませんか

10月号の原稿締切は､ 8月21日(金)です。
※「仲間になりませんか」のコーナーは､ 同一サークルなどは年1回の掲載です。
それ以外の原稿は､ 同一サークル年3回までで、同一号には1件までの掲載に限らせ
ていただきます。

省略記号一覧
対 対象　日 日時・日にち 　
期 期間　場 場所　講 講師　
内 内容　定 定員　報 報酬
料 入場料・参加費　持 持ち物　
他 その他　申 申込　問 問合先　
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〒350−2292　
鶴ヶ島市大字三ツ木16−1
☎　271・1111／5　271・1190
平　日　8時30分〜17時15分
土曜日　8時30分〜12時

鶴ヶ島市役所

人口と世帯数(7月1日現在)
人　口　6万9929人 (前月比-33)
世帯数　3万1666世帯(5)
　男　　3万4652人　(-10)
　女　　3万5277人　(-23)

8月の相談

素早い連絡が素早い対応につ
ながります。小さなことでも、
ご連絡をお願いします。

【鶴ヶ島いじめ専用ダイヤル】
月〜金曜日9時〜16時30分
☎　279•5144

【鶴ヶ島いじめ相談メール】
　ijimesoudan@city.

 tsurugashima.lg.jp

【24時間子供SOSダイヤル】
☎　0120•0•78310

子どものいじめ
気づいたら　　相談今すぐ

子どものサインを見逃さない！

坂戸鶴ヶ島医師会立休日急患診療所
坂戸市大字石井2327-5
☎289・1199
診療日時　日曜日、祝日、年末年
始(12月29日〜1月3日)／9時〜12
時、14時〜17時、18時〜21時
※　受付は診療時間の30分前で終了

急な病気や家庭での対処法、受診
に迷うときは次の番号へお問い合
わせください。ただし、診断や治療
を行うものではありません。
☎♯7119
☎048・824・4199（ダイヤル回線・
IP電話・PHSの場合）
相談時間　24時間365日対応

関越病院
脚折145-1　☎285・3161
坂戸中央病院
坂戸市南町30-8　☎283・0019
埼玉医科大学病院（小児救急医療も対応）
毛呂山町毛呂本郷38
☎276・1465

救急指定病院（全日24時間対応）

◆女性のための法律相談(要予約)　
12日(水)10時 〜13時　 ※9月 の
受付は13日から／電話相談▷女
性センター☎287・4755
◆女性相談・ＤＶ相談(要予約)
月・水・金曜日10時〜16時▷直
通ダイヤル☎298・7716
◆教育相談
月〜金曜日9時〜16時30分(電話
相談可)▷教育センター☎286・
8993
◆消費生活相談
月 〜 金 曜 日9時30分 〜12時・13
時 〜15時、 土 曜 日9時30分 〜12
時(電話相談のみ)▷市役所2階消
費生活センター
◆消費生活弁護士相談(要予約)　
28日(金)13時〜17時(5日から受
付)▷市役所2階消費生活センター 
◆就職相談（鶴ヶ島市ふるさとハ
ローワーク)
月〜金曜日10時〜17時／市役所2
階▷鶴ヶ島市ふるさとハローワー
ク☎272・4001
◆内職相談
火・木曜日10時〜12時、13時〜
16時▷市役所2階内職相談室
◆こころの健康相談(要予約)
25日(火)9時30分〜／市役所1階
▷障害者福祉課

休日急患診療（内科・小児科）

にし眼科クリニック
富士見1-2-1-2F(ワカバウォーク)
☎271・2424
診療日時　8月23日(日)9時〜17時
※　休憩時間は要確認

8月の眼科在宅当番医 大人・小児の救急電話相談

埼玉県AI 救急相談

◆弁護士による法律相談(要予約)
4日(火)(受付中)、21日(金)(7日
か ら 受 付)、9月1日(火)(18日 か
ら受付)13時〜16時／市役所5階
▷地域活動推進課
◆司法書士による法律相談(要予約)
13日(木)(7月30日から受付)、9
月10日(木)(27日から受付)9時〜
12時／市役所3階▷地域活動推進
課
◆行政書士による法律相談（予約優先）
13日(木)(7月30日から受付)・
27日(木)（13日から受付）13時〜
16時／市役所3階▷地域活動推進
課
◆行政相談
21日(金)13時 〜16時 ／ 市 役 所5
階▷地域活動推進課
◆人権相談
今年度の人権相談は中止します。
なお、法務局では相談を受け付け
ています。▷総務人権推進課
◆不動産相談(予約優先)　
4日(火)(受付中)、9月1日(火)(18
日から受付)13時〜16時／市役所
5階▷地域活動推進課
◆税務相談(要予約)
4日(火)(受付中）、9月1日(火)(18
日から受付)13時〜16時／電話相
談▷税務課

利用者がチャット形式で相談した内容をもとに、可能性のある症
状を提示し、緊急度の判定を行ないます。埼玉県AI救急相談で
検索！

埼玉県HP

坂戸、鶴ヶ島下水道組合が施工す
る下新田地内の雨水管埋設工事現
場。施設内には、縦穴があり、安
全ベルトを装着して約9ｍのはし
ごを下りると、とても涼しくひん
やり。底に置かれた「シールド機」
は直径2.7ｍほどの円筒状の機器
で、地中を掘削し、内部でセグメ
ントを組み立てながらトンネルを
作っていきます。将来的には、一
本松・新町方面への雨水管も埋設
されます。

今月の表紙




