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体力測定を実施します！Information

＊放っておくと・

食の
骨密度アップに！ 栄養が摂れる簡単レシピをご紹介！

調理の一言メモ

VOL.10 成長期にぜひ！

養和会グループの管理栄養士がご紹介するオススメの１品
栄養に関するご相談はお気軽にご相談ください！

丈夫な骨をつくるためには、カルシウムが必要になります。そして、
カルシウムの吸収を促進するビタミンＤやＫなども重要です。
今回は3つの栄養素を効率的に摂取できるレシピをご紹介します。

材 料

作り方

1. 鮭は一口大に切る。
2.   玉ねぎは薄切り、しめじは小房に分ける。
3.   フライパンにバターを溶かし鮭を入れ、両面に軽く焼き色がつくまで焼く。
4.   玉ねぎとしめじを加え炒める。
5.      全体がしんなりしてきたら小麦粉を入れ弱火で炒める。
6.   粉っぽさがなくなったら牛乳を加え、コンソメと塩胡椒で調味する。
7.   ほうれん草を加え5分ほど煮込んで完成！

バター………………………  15g
薄力粉 …………………… 大２
牛乳 ……………………… 300ml
コンソメ ………………… 3g
塩こしょう…………………  適量

塩鮭 ………………… 2切れ
玉ねぎ ……………… 1/4ヶ
しめじ ……………… 1/2袋
冷凍ほうれん草 …… 1/2束

サーモンチャウダー

※ 牛乳からカルシウムをしっかり補給！
鮭・しめじからはビタミンＤ、ほうれん草からは
ビタミンＫが摂れます

※ 塩鮭を使用することで味付けを手軽に！
※ 茹でたパスタと合わせればメイン料理にも！

今年もフレイル予防を目的としたCHAX会員限定体力測定会
開催します！

フレイルの予防には早期の対応が大切になります。CHAXの
体力測定では、ご自身では気付きにくい体力低下も数値で比較
することができ、早めに気付くことが出来ます。

この機会にご自身の体力を測定してみませんか？

養和病院 管理栄養士 富谷 芽生

5月26日（金）
AM 10：00～12：00
PM 14：00～15：30

体力測定日のお知らせ

この度、新しい骨密度測定器を導入しました。
5月22日（月）～5月27日（土）を骨密度測定週間として

骨密度を測定します！体力測定に参加される方はもちろん、
骨密度だけの測定も可能です。

たくさんの方の参加をお待ちしております！

骨密度測定週間

※当日の参加が難しい方は6月3日（土）の午前にも開催します。


