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　平成28年度より３年間継続の事業として、メタボリックシンドローム、高݂ѹ予防のための減塩、ロコモティブシンドロー

ム、骨粗鬆症、ශ݂の５つのテーマで学習会を開催している。テーマ毎に身体ܭ測や身体機能のチェック、食生活を中心と

した生活習慣に関するアンケート調査を実施し、講義を行った後、ح数൝とۮ数൝共同で、30分でできる４品の試作・試

食をし、学習会から６か月間、各自改善に取り組んでいただき、６か月後には࠶度アンケート調査を行い、日常生活での変

化を分ੳして成果にまとめ、参加者や社会にؐ元することを目的としている。

　料理教室と同様、運営は栄養クリニック指導員によるاըで実施し、食物栄養学科の学生や栄養クリニック研म員がボラ

ンティアとして参加し、生きた学習の場になっている。

　なお、各学習会での研究に૬当する内容と成果は、̿40～46にࣔしている。

˗ශ݂ରࡦͷͨΊͷऔΓΈ

　アストリムによるϔモグロビン濃度（ਪ定）の測定

と食生活アンケート調査後、ශ݂症ঢ়のチェックポイン

トやమܽ性ශ݂の対策として吸ऩのよいϔムమ食品と

一ॹにたんぱく質、ビタミンCを含む食品をとることの

大切さを説明した。

◉◉実施献立（１人分の栄養価）：ܲレόーのカリカリ༲͛（食
塩�.�g、మ4.8Ng）、ࢬ౾とͻじきのクルϛυレッγング和 （͑食
塩�.5g、మ1.�Ng）、ਂ風どんͿり（食塩1.5g、మ12.�Ng）、
ܲの࣏෦煮（食塩1.�g、మ�.8Ng）

◉◉参加者の感想：మは吸ऩ率が低いこと、ϔムమや非ϔ

ムమがあることなど分かりやすい講義でශ݂について

しっかりと学べた。栄養に重をおいた時間ででき

る料理の紹介がよかった。今回紹介のあったܲレバー

料理はषみがなく食べやすかった。࣏部煮、ീ丁味、

ひじき料理など学ぶことが多く、どれもශ݂対策の料

理として作りやすくてよかった。� （木戸詔子）

˗ϩίϞςΟϒγϯυϩʔϜରࡦͷͨΊͷऔΓΈ

　ロコモ予防はૣめの知と対ॲが大切。ロコモ度テス

トを実施し、各自のロコモ度を֬ೝした。ロコモの中の

サルコペニアを取り上げ、筋肉の減少を؇やかにする食

事と運動のポイントを説明し、「主菜」を簡単に加で

きるメニϡ－を紹介した。

◉◉実施献立（１人分の栄養価）：ࡪのຯόターৠし（211kcal、
ͨんͺく࣭2�.5g、食塩1.2g）、ܲΉͶ肉のカレージンジϟー
ᖱΊ（1�6kcal、ͨ んͺく࣭12.5g、食塩�.5g）、ڇ肉のウスター
ιース煮の͚ͬサラダ（1��kcal、ͨ んͺく࣭15.�g、食塩�.9g）、
౾のകお͔͔ᖱΊ（91kcal、ͨんͺく࣭8.4g、食塩�.�g）

◉◉参加者の感想：ロコモ度測定でݱ在の自分のঢ়ଶを知

ることができてよかった。ロコモティブシンドローム

という聞きなれないݴ༿と講義、それに伴う料理、全

てこれからの指針になります。簡単にたんぱく質が摂

れる料理でؤுろうと思った。家族のためにも将来を

考えて実践していきたい。年々ਰえていくので今のঢ়

ଶをอつためには食事と運動は大切と思った。

� （中村智子）

ԘͷऔΓΈݮͷͨΊͷࡦѹର݂ߴ˗

　݂ѹ測定、各家庭の汁物塩分測定、減塩に関する知識

調査と食生活アンケート調査を行った。݂ѹ上ঢと卒

中および期ਛෆ全の発症リスクとの関係や高݂ѹがಥ

વҾきىこす大動຺解離について紹介した。

Ҭݙߩ
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◉◉実施献立（１人分の栄養価）：ॳ夏の؆୯ࠞͥ寿�69）࢘kcal、
食塩�.6g）、野菜の͚ͬྫྷౕϤーグルトιース（145kcal、食
塩�.2g）、カςージチーズͭくͶ（塩߿）（12�kcal、食塩�.4g）、
πナサラダϚスターυυレッγング（5�kcal、食塩�.2g）

◉◉参加者の感想：高݂ѹがҾきىこす動຺硬化ප変がわ

かりやすく具体的だったので勉強になりました。݂ѹ

測定や塩分測定があり、減塩の大切さや健康をあらた

めてೝ識することができました。初夏にピッタリの料

理4品が、1.4gの食塩使用で簡単に見栄えྑくでき、

家でもす͙できる料理で、とてもよかったです。減塩

料理のレパートリʕが૿え大満足です。�（木戸詔子）

ͷͨΊͷऔΓΈࡦᱷରૈࠎ˗

　Իによるの骨量を測定し、骨粗鬆症による骨折

予防の重要性を学び、各自の食習慣に合わせてカルシウ

ム摂取量改善目ඪを設定していただいた。家庭で常備で

きて手軽に使える食材を使った骨にྑい栄養素を豊に

含むメニϡ－を紹介した。

◉◉実施献立（１人分の栄養価）：ߴ野౾とׯしのத՚ᖱΊ
（カルγウム189Ng、Ϗタϛン%�.4�g、Ϗタϛン,�5�g）、ࡩ
͑ͼとࢬ౾のおやき（カルγウム1�4Ng、Ϗタϛン,16�g）、
さͦ΅Ζの̏色どんͿり（カルγウム241Ng、Ϗタϛン
%5.8�g、Ϗタϛン,6��g）、きなคͨͬりϛルクプリン（カ
ルγウム144Ng、Ϗタϛン,1�g）

◉◉参加者の感想：一により身近な食材でカルシウム

をたくさんとれる献立となることが分かったので、家

でも作りたい。日ࠒ使っている食材なので利用回数を

૿やして実行したい。３色ကは൨き肉で作っていまし

たが、さば؈でできるのには感心した。高野౾のレ

パ－トリ－が૿えた。骨について色々と考えさせられ、

学習内容をじっくりݕ࠶౼してみたい。�（中村智子）

˗ϝλϘϦοΫγϯυϩʔϜରࡦͷͨΊͷऔΓΈ

　身長、カラμスキャンによる測定（体重・体脂肪率・

内臓脂肪レベル・骨格筋率）、ෲғ、݂ѹの測定と食生

活アンケートを実施。講義では測定結果のධՁ方法、メ

タボ関連情報「低質μイエット74低脂肪μイエット

のূݕ」「トリプルリスクを考える会の内容紹介」をし、

個人に合った食生活の大切さを説明した。

◉◉実施献立（１人分の栄養価）：エϏ・アスύラᖱ൧（�6�kcal、
食塩1.�g）、野菜の肉רき（14�kcal、食塩�.4g）、きのこのϚ
リωサラダ（4�kcal、食塩�.6g）、とこΖてん・トϚトスープ
（25kcal、食塩�.6g）

◉◉参加者の感想：メタボの最新の研究成果について知る

ことができてよかった。電子レンジで簡単にできる料

理ばかりで参考にしやすい。身体測定をして自分の身

体について知ることは、よい機会だと思った。

� （木戸詔子）

授業や測定の様子
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