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　食べることは、私たちが生きていくうえで欠かすことのできないことです。特
に、食事を味わっておいしく食べることは、身体的にも精神的にも非常に重要で
す。例えば、家族みんながそろった食卓は、団らんの場としてだけではなく、家族
の健康状態を知るために重要な場でもあります。家族や仲間と一緒に語らいながら
楽しく食事をすることで、充実した気持ちで食事を楽しむことができるのではない
でしょうか。
　食事は単に栄養を摂取するためのものではなく、人生の大きな楽しみの一つとも
言えます。コミュニケーションの場でもあり、健康の源です。毎日のことだからこ
そ、「こころ」と「からだ」においしい食事を味わって食べることが大切です。
　明るく楽しい食卓があなたの健康寿命を伸ばしてくれるかもしれません。

のばそう　健康寿命 特集

▲おやこ料理教室の様子
　みんなで作ると楽しい！

第4回

ー
明
る
く
楽
し
い
食
卓
が
健
康
の
秘
訣
⁉
ー

 

変
わ
り
ゆ
く

  

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
と
食
生
活

　
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の
多
様
化
な

ど
に
よ
り
、
家
族
み
ん
な
が
集

ま
っ
て
食
事
を
す
る
機
会
が
減

り
、
食
生
活
も
多
様
化
し
て
い
ま

す
。
家
族
と
一
緒
に
食
卓
を
囲
ま

な
い
「
孤
食
」
や
同
じ
食
卓
で
そ

れ
ぞ
れ
別
の
も
の
を
食
べ
る
「
個

食
」
な
ど
、
家
族
そ
ろ
っ
て
生
活

の
リ
ズ
ム
を
共
有
す
る
こ
と
が
難

し
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
一
人
暮
ら
し
の
若
者
も

外
食
な
ど
が
多
く
な
り
、
栄
養
が

偏
っ
た
り
、
食
事
の
時
間
も
不
規

則
に
な
り
が
ち
で
す
。

  

家
族
み
ん
な
で
作
っ
て

　
　
　

 

楽
し
く
食
べ
よ
う
！

　
こ
う
し
た
問
題
を
解
決
す
る
た

め
に
、
家
族
み
ん
な
で
食
事
を
作

る
こ
と
も
大
切
な
こ
と
で
す
。

特集

　
子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
買
い
物
や

料
理
、
片
付
け
に
至
る
ま
で
経
験

す
る
こ
と
で
、
食
生
活
に
関
す
る

知
識
や
技
術
が
自
然
に
身
に
付

き
、
食
事
の
楽
し
み
を
理
解
す
る

こ
と
が
で
き
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
ま
た
、
一
緒
に
料
理

や
食
事
を
す
る
こ
と
で
き
っ
と
家

族
の
絆
も
深
ま
る
は
ず
で
す
。

　
そ
う
し
た
こ
と
か
ら
市
と
食
生

活
改
善
推
進
員
会
で
は
、
８
月
24

日
（
土
）
に
お
や
こ
料
理
教
室
を

実
施
し
ま
し
た
。
教
室
で
は
食
生

活
改
善
推
進
員
の
指
導
の
も
と
、

体
の
た
め
に
減
塩
も
意
識
し
な

が
ら
ピ
ザ
や
ス
ー
プ
を
作
り
ま

し
た
。
参
加
し
た
皆
さ
ん
か
ら

は
「
家
で
も
子
ど
も
と
作
り
た

い
」
、
「
楽
し
く
お
腹
い
っ
ぱ
い

に
な
る
こ
と
が
で
き
た
」
と
い
っ

た
感
想
も
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
皆
さ
ん
も
家
族
そ
ろ
っ
て
食
事

を
楽
し
ん
で
み
ま
せ
ん
か
？

▲包丁を使ってキウイの皮むき
　みんなに見守られて緊張します。
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ピ
ザ
生
地
に
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
使
う
の
で
カ
ル
シ
ウ
ム
が
Ｕ
Ｐ
し
ま
す
♪

のばそう　健康寿命特集

フ
ラ
イ
パ
ン
を
使
っ
て

 「
手
作
り
簡
単
ピ
ザ
」

【材料（４人分）】
《生地》
・強力粉………大さじ1
・中力粉………大さじ1
・ベーキングパウダー
　…………………大さじ1
・砂糖……………大さじ1
・塩………………0.8㌘
・ヨーグルト……１４０㌘
《具材》
・合い挽き肉……100㌘

・とまと……………100	㌘
・玉ねぎ……………100	㌘
・オリーブ油………	２	㌘
・コンソメ…………	3	㌘
・トマトケチャップ
　 …………………30㌘
・塩 ………………	0.4	㌘
・こしょう………… 少々
・ピーマン…………20㌘
・とろけるチーズ
　 …………………60㌘

　私たち「にららん♪食堂」は20～60代の男性・女性が集まって活動しています。
「月に一度くらい大勢でご飯を食べない？団らんして擬似家族みたいに食べるの
もいいよね！」そんな会話がこの活動を始めるきっかけでした。
　共働きやひとり親家庭、夜勤の仕事でなかなか家族そろってご飯を一緒に食べれ
ない家庭、様々な理由でみんなで食事ができない人がいます。そういった方々のみ
んなで食事をしたいという思いを実現したいと思っています。また、普段、一人で
食事をしていて、本当は大勢でご飯を食べたいと思っている子がいることもわかり
ました。そうした子たちにみんなで食べることを経験させてあげて、大人になって
自分の子どもに同じ体験をさせたいという思いが連鎖していけばうれしいですね。
　子どももお年寄りの方もみんなで一緒にご飯を食べたい方はいつでもお越しくだ
さい。私たちと一緒に楽しく食事をしませんか？

にららん♪食堂
代表  内藤 慶子さん

「にららん♪食堂」でみんなで一緒に食事をしませんか？

私たちも食事を楽しむ取り組みを推進しています！

【
作
り
方
】

①
強
力
粉・中
力
粉・ベ
ー
キ
ン
グ
パ

ウ
ダ
ー・砂
糖・塩・プ
レ
ー
ン
ヨ
ー

グ
ル
ト
を
ボ
ウ
ル
に
入
れ
、ひ
と

か
た
ま
り
に
な
る
ま
で
こ
ね
る
。

②
ラ
ッ
プ
を
か
け
15
分
ほ
ど
寝
か
す
。

③
８
等
分
し
、手
で
叩
い
て
丸
く
伸

ば
し
て
、フ
ラ
イ
パ
ン
で
焼
く
。→

⑩
へ

（
具
材・ミ
ー
ト
ソ
ー
ス
）

④
と
ま
と
は
、皮
を
む
く
。

⑤
玉
ね
ぎ
は
、み
じ
ん
切
り
。

⑥
鍋
に
オ
リ
ー
ブ
油
を
熱
し
、ひ
き

肉
を
炒
め
る
。

⑦
玉
ね
ぎ
を
加
え
、炒
め
る
。

⑧
と
ま
と・コ
ン
ソ
メ・ケ
チ
ャ
ッ
プ

を
加
え
、少
し
水
分
を
と
ば
す
。

⑨
塩
こ
し
ょ
う
で
味
を
整
え
る
。→
⑩

へ
⑩
フ
ラ
イ
パ
ン
に
オ
リ
ー
ブ
油
を
薄

く
引
い
て
、③
の
生
地
の
上
に
⑨

の
具
材・チ
ー
ズ・ス
ラ
イ
ス
し
た

ピ
ー
マ
ン
を
の
せ
、チ
ー
ズ
が
溶

け
る
ま
で
蓋
を
し
て
焼
く
。

【
栄
養
量（
１
人
分
）】

　
エ
ネ
ル
ギ
ー　
３
３
９
㌔
㌍

　
食
塩
相
当
量　
１
．０
㌘

■
問
い
合
わ
せ

　
健
康
づ
く
り
課
健
康
増
進
担
当

☎
２
３‐４
３
１
０

◀
み
ん
な
で
食
べ
る
と

　
お
い
し
い
！

◀
食
後
の
デ
ザ
ー
ト
も

　
楽
し
み
の
一
つ
！

◀
に
ら
ら
ん
♪
食
堂
の
皆
さ
ん

◀
配
膳
も
自
分
た
ち
で

　
行
い
ま
す
！

10
月
19
日（
土
）  

11
時
～
14
時

　
　
会
場　
螢
雪
寮

11
月
16
日（
土
）  

11
時
～
14
時

　
　
会
場　
螢
雪
寮

12
月
21
日（
土
）  

11
時
～
14
時

　
　
会
場  

ニ
コ
リ
２
階 

に
ら
★
ち
び
２

■
問
い
合
わ
せ　

　
に
ら
ら
ん
♪
食
堂（
内
藤
）

　
☎
０
９
０‐３
０
６
８‐８
４
７
９

知
っ
得
！ 

食
育
ひ
ろ
ば  

―
食
改
推
の
簡
単
レ
シ
ピ
！
―

ポイント

にららん♪食堂 開催日程


