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健康
レシピ
健康

　認知症は誰にでも起こりうる病気です。予防には毎日の食事で無理なく、バランスよい食事を
心がけることが大切です。毎日の食事を少し意識して、認知症予防に効果的といわれている食材
を取り入れましょう。

「
認
知
症
予
防
レ
シ
ピ
」

【問合せ先】健康増進課　☎029－240－7134（直通）

［材料］２人分

〈作り方〉

さば　　　　　　　　　　　２切れ

Ａ　砂糖　　　　大さじ３（２７ｇ）　　酒　　　　　大さじ３（４５㏄）
　　しょうゆ　　大さじ３（５４㏄）
Ｂ　みりん　　　大さじ３（５４㏄）
　　水　　　　　大さじ３（４５㏄）
しょうが　　　　　　　　　１かけ
白髪ねぎ　　　　　　　　　　適量

①　さばをよく水洗いし、キッチンペーパーで水気をとる。さばの皮側に十文字の
　飾り包丁を入れる。
②　しょうが１かけを２㎜厚さに切る。鍋にしょうがと調味料Aを入れ煮立てる。
③　②の鍋にさばの皮を上にして入れ、調味料Ｂも加え、蓋をして３分間中火で煮
　る。
④　煮立ってきたら鍋の蓋をとり、煮汁をさばの上にかけながら火が通るまで煮る。
⑤　器に盛りつけ、白髪ねぎをのせる。

〈作り方〉
①　にんじん、たまねぎは適当な大きさに切る。
②　①と調味料Ａを入れてフードプロセッサー（またはミキサー）にかける。
③　空のペットボトル等の保存容器に入れる。

【認知症予防に効果的とされる栄養素や食品】
抗酸化物質（ビタミンＣ、Ｅ、βカロテン、ポリフェノール）
　…にんじんやほうれん草、小松菜などの緑黄色野菜、果物、
　　ごま、緑茶など
青魚類（ＤＨＡ、ＥＰＡ）…さばやいわし、さんま、あじなど
コリン食（アセチルコリン・記憶力に作用する）…大豆、納豆、
　　卵、豚レバーなど

栄養成分（１人分）
エネルギー　270Kcal
塩分　　　　4.2g

［材料］作りやすい分量
にんじん　　　　中１本（２００ｇ）
たまねぎ　　　　　　　　１００ｇ
　　サラダ油　　大さじ２（２４㏄）
　　ごま油　　　大さじ２（２４㏄）

Ａ　酢　　　1/2カップ（１００㏄）　　めんつゆ　　大さじ３（４５㏄）
　　（ストレート）
　　塩・こしょう　　　　　　少々
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長
岡
幼
稚
園 　

☎
０
２
９
（
２
９
２
）
４
０
１
９

☆
活
動
時
間　

午
前
10
時
〜
11
時

☆
う
さ
ぎ
組
の
開
放
時
間  

各
活
動
日
の
午
前
９
時
〜
午
後
２
時　

　

ど
な
た
で
も
予
約
な
し
で
参
加
で
き
ま
す
。

☆
お
む
つ
交
換
用
に
バ
ス
タ
オ
ル
等
を
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

☆「
つ
く
っ
て
あ
そ
ぼ
う
」
の
活
動
は
材
料
を
持
参
し
て
頂
き
ま
す
。
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

☆
駐
車
場
は
小
学
校
下
の
西
駐
車
場
か
校
庭
奥
の
駐
車
場
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

☆
育
児
相
談
を
随
時
実
施
中
で
す
。
お
気
軽
に
お
声
掛
け
く
だ
さ
い
。

沼
前
幼
稚
園　

☎
０
２
９
（
２
９
３
）
９
２
０
９

☆
活
動
時
間　

午
前
10
時
〜
11
時

☆
い
ち
ご
組
の
開
放
時
間　

各
活
動
日
の
午
前
９
時
〜
午
後
２
時

☆
持
ち
物
等　

２
日
：
上
靴
（
親
子
）、
６
日
：
新
聞
紙
、
15
日
：
動
き
や
す
い
服
装
・
飲
み
物

　
　
　
　
　
22
日
：
テ
ィ
ッ
シ
ュ
の
空
箱
１
箱
、
折
り
紙
、ハ
サ
ミ
、の
り（
ひ
な
人
形
）、
27
日
：
上
靴（
親
子
）

☆
予
約
は
不
要
で
す
。
お
気
軽
に
お
越
し
く
だ
さ
い
。

☆
オ
ム
ツ
換
え
や
ベ
ッ
ド
を
ご
利
用
の
方
は
、衛
生
上
バ
ス
タ
オ
ル
を
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

☆
育
児
相
談
を
随
時
実
施
し
て
い
ま
す
。
お
気
軽
に
お
越
し
く
だ
さ
い
。

ま
さ
み
幼
稚
園　

☎
０
２
９
（
２
９
３
）
７
１
１
１

☆
活
動
は
午
前
10
時
か
ら
行
い
ま
す
。

☆
リ
ト
ミ
ッ
ク…

ペ
ン
ギ
ン
コ
ー
ス
（
１
歳
半
く
ら
い
ま
で
）、イ
ル
カ
コ
ー
ス
（
１
歳
半
か
ら
）

☆
イ
ベ
ン
ト
・
誕
生
会
の
参
加
申
込
み
：
２
月
１
日　

午
前
９
時
〜

　

２
日
の
参
加
申
込
み
：
１
月
29
日　

午
前
９
時
〜

☆
６
日
、
８
日
、
20
日
は
同
じ
活
動
を
行
い
ま
す
。

　

参
加
ご
希
望
の
方
は
都
合
の
良
い
日
を
お
選
び
く
だ
さ
い
。

☆
園
庭
開
放
・
子
育
て
相
談（
毎
日
）　

午
前
９
時
〜
午
後
２
時

☆
子
育
て
相
談
を
随
時
実
施
し
て
い
ま
す
。
お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　

※

詳
細
は
Ｈ
Ｐ
を
ご
覧
い
た
だ
く
か
、
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

飯
沼
こ
ど
も
園　

☎
０
２
９
（
２
９
２
）
６
８
６
８

☆
要
予
約
の
受
付　

１
日
か
ら 

７
日
の
間　

午
前
10
時
〜
午
後
４
時

☆
園
庭
開
放
・
育
児
相
談
（
看
護
師
等
）　

５
、
19
、
26
日

　
　
　
〃　　

 

・
育
児
相
談
（
栄
養
士
等
）　

１
、
８
、
15
、
22
日

さ
く
ら
保
育
園　

☎
０
２
９
（
２
１
９
）
０
０
０
７

☆
活
動
時
間
（
テ
ィ
ー
タ
イ
ム
、
制
作
な
ど
）
午
前
10
時
〜

☆
要
予
約
の
受
付…

20
日(

火)

の
受
付(

３
組
）　

14
日
午
前
10
時
〜
19
日
午
後
６
時

　
　
　
　
　
　
　
　

22
日(

木)

の
受
付(

10
組
）　

15
日
午
前
10
時
〜
21
日
午
後
６
時

☆
園
庭
開
放
・
育
児
相
談
（
月
〜
金
）　

午
前
８
時
30
分
〜
正
午
、
午
後
３
時
〜
６
時

　

※

育
児
相
談
は
、
事
前
に
電
話
で
相
談
内
容
を
お
知
ら
せ
く
だ
さ
い
。

☆
お
外
で
あ
そ
ぼ
う
・
育
児
相
談(

土
・
日
・
祝
日
を
除
く
毎
日
）

い
ば
ら
き
幼
稚
園　

☎
０
２
９
（
２
９
２
）
０
１
６
２

☆
ト
ド
ラ
ー
ズ
ク
ラ
ブ 　

親
子
で
一
緒
に
楽
し
く
遊
ぼ
う
♪

　

毎
週
火
曜
日　

午
前
10
時
30
分
〜
11
時
30
分

☆
面
’s
ク
ラ
ブ　

心
も
身
体
も
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
☆（
パ
パ
マ
マ
向
け
）

　

毎
週
金
曜
日　

午
前
10
時
30
分
〜
11
時
30
分

☆
ベ
ビ
ー
マ
ッ
サ
ー
ジ　

親
子
で
ス
キ
ン
シ
ッ
プ
（
生
後
２
ヶ
月
〜
１
歳
未
満
対
象
）

　

金
曜
日
（
年
５
回
予
定
）　

午
前
10
時
30
分
〜
11
時
30
分

☆
そ
の
他　

園
庭
開
放
・
子
育
て
相
談
（
毎
日
）　

午
前
９
時
〜
午
後
２
時

　

※

初
め
て
の
方
は
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

い
ば
ら
き
中
央
認
定
こ
ど
も
園　

☎
０
２
９
（
２
９
２
）
１
２
０
７

☆
お
て
て
つ
な
い
で　
　

親
子
で
一
緒
に
楽
し
く
遊
ぼ
う
♪（
満
１
歳
〜
２
歳
対
象
）

　

毎
週
木
曜
日　

午
前
10
時
30
分
〜
11
時
30
分

☆
ベ
ビ
ー
マ
ッ
サ
ー
ジ
（
親
子
で
ス
キ
ン
シ
ッ
プ
（
生
後
２
か
月
〜
１
歳
未
満
対
象
）

　

金
曜
日
（
年
５
回
予
定
）　

午
前
10
時
30
分
〜
11
時
30
分

☆
園
庭
開
放
・
子
育
て
相
談　

毎
日　

午
前
８
時
30
分
〜
午
後
１
時
30
分

　

※

初
め
て
の
方
は
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

豆まき集会
（園児との交流）   
豆まき集会   
豆まき会※要予約   
豆まき会※要予約

長

沼
ま
飯

親子体操ま

【記念制作】
手型を作ろう ! ② 
 母と子のスキンシップ   
ふれあい遊び
（ベビーマッサージ）

飯

い

読み聞かせ
（「しらゆきひめ」による） 
 おひなさまを作ろう 
サーキット遊びをしよう！

沼

ま
中

読み聞かせ
（ママが読んでみよう）   
リトミック
（イルカコース）   
【記念制作】
手型を作ろう !①

長

ま

飯

新聞紙遊び   
おひなさまを作ろう
身体測定
おはなし会
つくって遊ぼう
（雛人形）※要予約

沼
ま
飯

い

寒さをふっとばせ !
“からだを動かそう”
おひなさまを作ろう   
（ひよこクラブ）   
室内大型遊具で遊ぼう

飯

ま

さ

土曜日イベント   
親子で遊ぼう

まリズムでルンルン♪   
園外保育・保護者
懇談会　※要予約   
身体測定、給食体験
作って遊ぼう！
（お雛様）

沼
ま

さ
中

誕生会
各クラスでの体験保育
※要予約
   

長
飯

なかよしひろば   
イベント：クッキング
※要予約   
～講師による～
英語であそぼう
※要予約
寒さなんかに負けないぞ！
親子ヨガ   

沼
ま

飯

い

親子ふれあいタイム
（身体測定・砂場開放）
サーキット遊び
※要予約 
ティータイム

長

ま

さ

親子ふれあいタイム
（砂場開放）
リトミック
（ペンギンコース）   
室内大型遊具で遊ぼう   
【制作】
3月のカレンダーを
作ろう !!

長

ま

さ
飯

わくわくリサイクル
（ひな人形）   
誕生会　※要予約   
誕生会　※要予約   
給食体験  
春を探しに出かけよう！

沼

ま
さ

中

つくってあそぼう   
おはなし会   
2 月生まれのお友達 !
園児と“お誕生会”
※要予約   
   

長
ま
飯

スタンプ遊び   
おひなさまを作ろう   
「リトミック」でからだを動かそう !
（２歳児クラスと一緒に）   
クラス体験リトミック
（0.1 歳児） ※要予約   
リード合奏大会参加曲を聞こう！
（人形の夢と目覚め） 

沼
ま
飯

さ

い

なかよくあそぼう   
ベビーマッサージ
※要予約   
ティータイム   

長
ま

さ

【制作】
3月のカレンダー
を作ろう !!
リフレッシュタイム   
寝相アート撮影会 

飯

ま
さ

うたってあそぼう   
お誕生日会
（２月・３月生まれ） 
制作   
身体測定
おはなし会   
大きな絵をかこう！

長
沼

ま
飯

い

ベビーマッサージ
※要予約   
ティータイム   

ま

さ


