
4月25日はキューサイ株式会社が提唱した「しあわせ（4）ニッコリ（25）食で健康長寿の日」です。誰もが
望む健康で長い一生を過ごすためには、日々の「食」が非常に重要です。キューサイ株式会社が実際に行った
「100歳100人実態調査」によると、100歳以上の方々の多くが「食」を長寿の秘訣として挙げているそう
です。毎日食べるものに気を付けながら、健康長寿を目指しましょう。

2025年4月号　

ライフアスだより
食べて健康長寿を

理想の食生活

規則正しい食生活とは、栄養素のバランスがとれた

食事を腹八分目を心がけ、1日3食を取り入れるこ

とです。

味の素株式会社が食生活指針として挙げている

10項目を紹介します。

①食事を楽しみましょう。

②1日の食事のリズムから健やかな生活リズムを

③適度な運動とバランスの良い食事で、適正体重の

維持を。

④主食、主菜、副菜を基本に、食事のバランスを。

⑤ご飯などの穀物をしっかりと。

⑥野菜・果物、牛乳・乳製品、豆類、魚なども組み

合わせて。

⑦食塩は控えめに、脂肪は質と量を考えて。

⑧日本人の食文化や地域の産物を活かし、郷土の味

の継承を

⑨食料資源を大切に、無駄や廃棄の少ない食生活を。

⑩食に関する理解を深め、食生活を見直してみま

しょう。

いろいろな食品を食べよう

フレイル（加齢により心身が老い衰えた状態）

予防には積極的なタンパク質の摂取が提言されて

いますが、健康長寿にはタンパク質だけでなく、

多様な食事摂取が重要です。

食品摂取の多様性を構成する10の食品群が右の

図です。

1日3食を食べた上で、この10の食品群の中から

毎日7品目以上を摂りましょう、と言うものです。

食品摂取に多様性があるほど、認知機能低下の

リスクを下げることが統計的に明らかになり、

記憶に関連の深い海馬の萎縮度が小さいことも

MRIにより証明されました。

多様な食材を用いた栄養バランスに良い食事を

心がけ、健康長寿につなげましょう。



4月は新しいことが

始まる季節です。

今回は折り紙で

さくらとランドセル

を作ってみました。

このランドセル、

ふたが開いて、中身

も入れられるんです。

プレゼントにしても

喜ばれそうですね。

枝豆入り高たんぱく三色丼

【材料】（1人分） 【作り方】

ごはん 200ｇ ①フライパンに油をひいて、ツナ缶を汁ごと炒める

ツナ缶 1缶 ☆の調味料を加え、汁気がなくなるまでさらに炒める

☆しょうゆ 大さじ1 ②炒めたツナは汁ごと皿にとっておく

☆みりん 小さじ1 ③ボウルに卵と★の調味料を加えて混ぜ合わせ、

☆砂糖 小さじ1 フライパンで炒めて玉子そぼろを作る

卵 1個 ④冷凍枝豆は流水で解凍し、実をさやから出しておく

★砂糖 小さじ1 ⑤丼にごはんをよそい、ツナ・卵・枝豆を盛りつけたら

★しょうゆ 小さじ1/2 できあがり

冷凍枝豆 50ｇ（さやなしで20ｇ）

ライフアスレシピ

今月の折り紙

脳トレ まちがいさがし 中級編

下のイラストの中にまちがいが7つあります

まちがいをさがして、脳を働かせましょう

答えは下にあります 出典：間違い探しのイラスト屋さん

まちがいさがしの答え

次回は上級編

お楽しみに

今月のフォト
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大岡川


