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まんべんなく食べて
平成28年市民の栄養と食生活の調査結果によると 65歳以上の６人に１人が低栄養傾向にあります。

「たくさん食べる」よりも「まんべんなく食べる」ことを意識して、低栄養を予防しましょう。
【このページに関する問い合わせ先】　健康・子ども課健やか推進係　i205-3352

低栄養とは、体に必要なエネルギーやタンパク質
が不足している状態のことです。低栄養が「フレイ
ル」（健康な状態と介護が必要な状態の中間の状態）
につながってしまうことも懸念されます。

タンパク質について言えば、１日の必要量は 20
歳以降、ほとんど変わりません。逆に体重１kg当
たりに必要なタンパク質の量は、高齢者の方が多
くなります。年齢に関係なく、主食・主菜・副菜
のバランスが取れた食事が重要です。特に主菜と
なる魚・肉・卵・大豆製品は毎食欠かさず食べましょ
う。

年を取ったらお肉は食べなくていい?

私は大丈夫でしょ!
低栄養と言われても、自分は毎食きちんと食べて
いるし大丈夫!と思っているあなたも、実は低栄養
傾向にあるかもしれません。低栄養は人ごとでは
なく自分ごと。一度、チェックしてみましょう。

メタボになるのが心配・・・
低栄養になりがちな高齢期の体格は、ややぽっちゃ
りが理想です。下の体格早見表にあなたの身長と
体重を当てはめてみましょう。

あなたは大丈夫!?

低栄養予防低栄養予防

３食きちんと食べていますか?

半年前と比べて硬いものが
食べにくくなりましたか?

お茶や汁物などでむせることは
ありますか?

６カ月間で２～３kg以上体重
減少がありましたか?

はい・いいえ

健康 フレイル 要介護

間
食
の
ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど
で

タ
ン
パ
ク
質
を
補
う
の
も

お
す
す
め
で
す
よ

す
べ
て
の
項
目
が

網
掛
け
側
に
な
る
よ
う
に

定
期
的
に
チ
ェ
ッ
ク

し
ま
し
ょ
う

意識しなくても「思わずよくかんでゆっくり食べて
しまう」31のアイデアを紹介。
【配布場所】区役所等仮庁舎１階ロビー、２階０番
窓口、５階５番窓口。
【HP】 https://www.city.sapporo.jp/chuo/
kenko/recipe/mainitikamasaru.html
（右の二次元コードからもアクセス可）

お口の健康（口腔ケア）も重要です
「フレイル」に先駆けて現れるのが「オーラルフレ
イル（口の虚弱）」。滑舌の低下や硬いものが噛み
にくいといったささいなトラブルから始まります。
かかりつけの歯科で歯科健診を受けるなど、お口
の健康状態を保つことも大切です。

食生活と口腔機能のチェック

はい・いいえ

はい・いいえ

はい・いいえ

　▲フレイルを放置すると要介護状態になって
　　しまう可能性があります。早めに気付いて、
　　改善に取り組むことが大事です。

「低栄養」って何?

22中央中央20222022─❷──❷─広報さっぽろ広報さっぽろ



 !" !"#$%   !"#$"%&’()*+,-./0123.4567689:

 ;<’
&’

;

=>?@ABC’DB1’E1FGH1C
BIJK:LMNFOP:

Q R S T U V

XY@ZM’DB1[\1B7])JK
’^_%@1‘aE16>b1cd1B+J
K’YefghFi7jk:

lmn’F’o0NJH1mp@qm1r
stJK’lmu%@mv1wmFi7
jk:

JKLMN
D9j|‚1„”»1ƒ…ƒ’DB1B]
‰x1+|>|1+¿JK`’´Pˆ»:

˜
¯
.
/
H
k

˜
¯
’
˘
˙
.
¨

—Æo0NJH19G¿Æ1ÆmpJK
’1Æu%Fi7jk:

 ªŁJK’Ø"Œ1º" "#k)(yæı(JłøP7œ:

abc8de;fBI

ghi

hj!

kQ

Wli

Wlj!

gh1m.9n$op%qr$sft

1hj!‘de;6I

Æ¾
Æu%

uv!‘de;6I

bwQ

xQ
g9y9zxA{Gf@9|}~¡$
¢$£$⁄q¥ƒ9§$¤~ft1

その日に食べた食品群に〇印を付けてチェック。水性ペ
ンで書けば何度も使えます。
【配布場所】 区役所等仮庁舎１階ロビー、２階０番窓口、
５階５番窓口。
【HP】https://www.city.sapporo.jp/chuo/
kenko/recipe/10shokuhingunsito.html
（右の二次元コードからもアクセス可）

健康に良いからと、同じものばかりを食べるのは
逆効果です。毎日の食事に、10食品群からいろい
ろな食品をまんべんなく取り入れてみましょう。

10食品群シートで毎日チェック!

溶いた卵を回し入れ、
ふたをして弱火にす
る。卵が半熟になった
ら火を止める。

お皿にご飯を盛り、
　をのせて真ん中
にソースをかけ、
パセリを散らして
出来上がり。

１

２

３

ポテトサラダでポテサラタマゴライス

ハンバーグとポテトのグラタン

（仮）（仮）

低栄養予防レシピ

毎食チェックして
足りない分は次の
食事に取り入れよう

※中央区内で行った
　講習会の結果より

かんた
ん

一口でも食べれば〇
を付けていいのね。
早速今日から
挑戦しましょう！

ツナフレーク缶詰…小1缶（70～80g）
ポテトサラダ（市販）…1袋（100g）
卵…2個、ごはん…2人分
中濃ソース…お好み、パセリ…少々
水…1/4 カップ、顆粒コンソメ…小さじ 1/3

中央区食育
マスコット
「モリス」

ハンバーグは
袋のままつぶして
おきましょう

鍋にツナと水、コンソメ
を入れてひと煮立ちさせ
る。ポテトサラダを加え
て軽く火を通す。

材料（2人分）
ハンバーグ（市販）…1袋（150g）
冷凍フライドポテト…150g
冷凍ブロッコリー…80g
溶けるチーズ…50g　

作り方

加熱したポテトとブ
ロッコリーの上にハ
ンバーグをのせる。

チーズをのせ、トー
スターでこんがり
と焼き色が付くま
で焼いて出来上が
り。

１

２

３冷凍ポテトとブロッコリー
を耐熱容器に並べ、ラップ
をして600ｗの電子レンジ
で3分加熱する。

中央区の食
しょっ
改
かい
さん（食生活改善推進員）が考案した

市販の食材を使って手軽に作れるレシピをご紹介

１日の目標は
 ７点以上!

食べ切れなかったポテトサラダでも

火も包丁
も

 使いませ
ん！

材料（2人分）

作り方

２

肉
魚介

卵

海藻

緑黄色
野菜

果物

大豆・
大豆製品

油脂

牛乳・
乳製品

いも

10食品群

1人分

488kcal
タンパク質18.7g
食塩相当量 1.2g

1人分

410kcal
タンパク質19.6g
食塩相当量 1.4g

不足しがちな
食品群

いも

海藻
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２
月
28
日
（月）
は
令
和
３
年
度
国

民
健
康
保
険
料
第
９
期
分
の
納
期

限
で
す
。
令
和
３
年
中
の
所
得
が

失
業
な
ど
に
よ
り
前
年
と
比
べ
て

大
幅
に
減
少
し
、
保
険
料
の
納
付

が
困
難
と
な
っ
た
方
は
、
申
請
に

よ
り
保
険
料
が
減
免
と
な
る
場
合

が
あ
り
ま
す
。
令
和
３
年
中
の
収

入
を
証
明
す
る
書
類
（
源
泉
徴
収

票
や
給
与
明
細
な
ど
）
を
必
ず
お

持
ち
の
上
、
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
平
日
の
17
時
15
分
ま
で

に
区
役
所
へ
お
越
し
に
な
れ
な
い

方
は
、
夜
間
・
休
日
相
談
を
行
い

ま
す
の
で
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

２
月
22
日
（火）
、
24
日
（木）
の

20
時
ま
で
。
受
け
付
け
は
19
時
30

分
ま
で
。

　
　

２
月
27
日
（日）
の
10
時
〜
15

時
。
受
け
付
け
は
14
時
30
分
ま
で
。

※
電
話
相
談
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

※
夜
間
・
休
日
相
談
は
時
間
外
出

入
り
口
か
ら
お
入
り
く
だ
さ
い
。

※
納
付
困
難
な
状
況
が
分
か
る
書

類
（
給
与
明
細
、
収
支
内
訳
書
、

雇
用
保
険
受
給
資
格
者
証
な
ど
）

を
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

h
保
険
年
金
課
収
納
一
・
二
係

　
　
　
　

i（
205
）
３
３
４
３

夜
間
相
談

休
日
相
談
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中央区からのお知らせ
2  月 11日からの内容です

申込時の必要事項 ①行事名（希望する日時・曜日・会場・コースなど）、②郵便番号・
住所、③氏名・ふりがな、④年齢、⑤電話番号（ファクスの場合はファクス番号、
メールの場合は Eメールアドレスも）、⑥学校名・学年（児童・生徒のみ）

中央区役所中央区役所・中央保健センター中央保健センターは仮庁舎仮庁舎（大通西２）（大通西２）に移転移転しましたしました

新庁舎完成（令和７年２月を予定）まで仮庁舎で業務を行います。

所在地 中央区大通西２丁目  札幌市役所の隣です

大通駅から徒歩約３分
地下街オーロラタウンから郵便局・北海道新聞社方
面の出口階段が便利です。階段昇降が難しい方は、
市役所前出口昇りエスカレーターまたは大通西 1・３
丁目エレベーター をご利用ください。

地下鉄

バ　ス

専用駐車場はありません。
提携駐車場「大通地下駐車場」は、仮庁舎窓
口で認証を受けると最長1時間まで無料。2
月21日（月）は施設点検のため利用できません。
車いすでお越しの方は、市役所本庁舎正面玄
関前専用駐車スペースをご利用ください。

駐車場

区役所にお越しの際はできる限り
公共交通機関をご利用ください

さっぽろえきバスナビ 検索
以下でご案内します。
札幌周辺公共交通案内
札幌市コールセンターi222-4894

市　電 西４丁目停留場から徒歩約５分

Ｊ　Ｒ 札幌駅南口から徒歩約 15分

アクセス

　　　　　　　　　　（年中無休 ８時～ 21時）

新型コロナウイルス感染症の影響により、イベントなどが中止・延期となる場合があります。新型コロナウイルス感染症の影響により、イベントなどが中止・延期となる場合があります。
　最新の情報はそれぞれの問い合わせ先にご確認ください。　最新の情報はそれぞれの問い合わせ先にご確認ください。

国
民
健
康
保
険
料
の
納
付
と

夜
間
・
休
日
相
談
の
お
知
ら
せ



子 育 て 掲 示 板

中央区役所移転に伴い仮庁舎（大通西２）５階にリ
ニューアルオープンしました。
　子どもが遊びながら過ごせるスペースで、保育士が
子育てサービス・情報を紹介する他、子育てに関する
相談をお受けします。また、各種手続きの待ち時間に
育児書や絵本を借りたり、お子さんの身長・体重を測
ったりできます。子育てボランティア作成の装飾も優
しく出迎えてくれま
す。電話相談もお気
軽にご利用ください。
h健康・子ども課
子育て支援係
i205-3355

「こそだてインフォメーション」をご利用ください

（さっぽろ子育て情報サイト）

とくとく健診（特定健診）中止のお知らせ

胃がん・大腸がん検診（３月・要事前予約）

　３月 10日（木）実施予定の「とくとく健診」（特定健診）
は、中央区民センターがワクチン接種会場となるため
中止します。胃がん・大腸がん検診は実施します。

b３月 10 日（木）9 時 30 分～ 11 時
c中央区民センター１階娯楽室（南２西 10）
d胃がん検診 札幌市民で 50 歳以上の原則偶数歳の方
　（２年に１回）
　大腸がん検診 札幌市民で40歳以上の方（1年に1回）
f胃がん検診 700 円、大腸がん検診 400 円
70歳以上の方、65歳～69歳で後期高齢者医療被保険者
の方、市民税非課税世帯、生活保護世帯、支
援給付世帯の方は、証明書の提示により無料。
r市コールセンターi222-4894
h健康・子ども課健やか推進係i205-3352

〔定員制教養講座〕全講座共通
d満 60 歳以上の方
４月～令和５年３月。サルサのみ５月～。

f無料（教材費は実費負担）
g２月 14 日（月）～ 25 日（金）（23 日（祝）を除く）
の９時～ 16 時にセンター登録証（登録証が
ない方は、健康保険証などの年齢と住所を証
明できるもの、緊急時連絡先の電話番号１件）
を持参の上、本人が直接またはi で同セン
ターへ。代理の方による申し込みはできませ
ん。多数時抽選（抽選日３月３日（木））
※新型コロナウイルス感染症の影響により、
講座の一時休止や中止の可能性があります。

行事名 内容 日時 対象者・定員 費用 申込

Z
ズ ン バ

UMBA d
デ

e
楽しく
エクササイズ

ダンス音楽に合わせて楽しく
体を動かします。
【持ち物】運動靴、飲み物、汗拭
きタオル、ヨガマットまたは大
判バスタオル

３月８日～29日の
毎週火曜日
10時～11時30分
（全４回）

15歳以上の方（中高
生を除く）。20人 受講料2,000 円 ２月22日（火）からiで

（９時～17時）。先着順

親子でわくわく♪
リトミック

親子でリズム遊びなどを楽し
みます。
【持ち物】飲み物

３月２日（水）
①10時～10時45分
②11時～11時45分
（内容は同一です）

１歳から３歳のお子
さんとその保護者。
①、②各10組

受講料300円 ２月16日（水）からiで
（９時～17時）。先着順

旭山公園通地区センター　南９西18　b520-1700　c561-6868

中央老人福祉センター　  大通西19　b614-1001　c614-5309

申し込み・詳細は各施設へ。
来場の際は公共交通機関をご利用ください。

講座名 開講日 時間 定員
皮革工芸 第1・2・3火曜日 10時～11時30分 12人

たのしいお花 第1・3火曜日 13時～14時30分 12人

大正琴 第1・2・3木曜日 10時～11時30分 12人

水彩画 第1・3金曜日 13時～14時30分 16人

絵手紙 第2・4金曜日 13時～14時30分 16人

はじめてのヨガ 第2・4火曜日 13時～14時15分 15人

サルサステップ 第1・3火曜日 13時～14時30分 20人

大
おお

高
たか

先生の
スッキリ体操 第1・3月曜日 13時～14時30分 20人

（札幌市HP）

®

イ ン 情 局ベ ト 報

期間
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　＝内容　　＝日時　　＝会場　　＝対象　　＝定員　　＝費用　　＝申込方法　　＝問い合わせ先　i＝電話　
c＝ファクス　d＝Eメール　a＝ホームページ ※費用の記載がない場合は、無料です。

内 日 所 対 定 申 問￥



「まちセン」とは…市民と行政を結ぶ身近な窓口です。地域課題の解決に向けた各団体の連携支援、地域情報交流
や地域活動の拠点として、地域のまちづくりを支援しています。

区
役
所
に
行
か
な
く
て
も

で
き
る
手
続
き
を
区
の
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
で
ご
案
内
し
ま
す

平
日
８
時
45
分
〜
16
時
45
分
に
、次
の

い
ず
れ
か
へ
。

①
各
「
ま
ち
セ
ン
」（
中
央
１
ペ
ー
ジ
）

②
区
役
所
戸
籍
住
民
課

　
　
　
　

i（
205
）３
２
３
８

• 

電
話
予
約
は
住
民
票
・
印
鑑
登
録
証
明

書
な
ど
に
限
ら
れ
ま
す
。
戸
籍
謄
抄
本

の
予
約
申
し
込
み
は
来
所
が
必
要
で
す
。

受
け
取
り
で
き
る
時
間
は
、
ま
ち
セ
ン
ご

と
に
異
な
り
ま
す
。
申
し
込
み
時
に
ご
確

認
く
だ
さい
。

• 

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
入
り
の
住
民
票
な
ど
、
発

行
で
き
ない
証
明
書
が
あ
り
ま
す
。

• 

詳細・申し込み詳細・申し込み

注 意 事 項注 意 事 項

身分証明書や手数料などが必要です

翌
日
翌
日

２
取
り
に
行
く

土・日・祝日は休みです

〇
〇
さ
ん
の
分
で
す
ね

●
時
ま
で
に
準
備
し
て

お
き
ま
す

明
日
、
住
民
票
を
１
通

取
り
に
行
き
た
い

の
で
す
が
…

住
民
票
を
取
ら
な
き
ゃ

い
け
な
い
け
ど

区
役
所
は
混
ん
で
そ
う

 　 　

   

住
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で
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さ
い

66中央中央20222022─❷──❷─広報さっぽろ広報さっぽろ

700 通を超えるご応募をいただき、
誠にありがとうございました。
　プレゼント当選者の皆さまには２
月中旬に賞品を発送します。当選者
の発表は、賞品の発送をもって代え
させていただきます。
　アンケートとしてお寄せいただい
たご意見は、広報さっぽろ企画の参
考とし、より良い誌面をお届けでき
るよう編集してまいります。
h総務企画課広聴係i205-3216

しゅく50しゅうねん

祝祝5500周年周年

Q.1としょ／図書
Q.2ちゅうおう／中央
Q.3おりんぴっく／オリンピック
Q.4 50
Q.5ささらでんしゃ／ササラ電車
Q.6 せいゆうかんちゅう／星友館中
Q.7ぞう／ゾウ
Q.8あさひやまきねん／旭山記念
Q.9なんせき／軟石

クイズの答えキーワード

新年お年玉中央区クイズ（１月号特集）の答え
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