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簡単にできる、栄養バランスの良い料理をご紹介します♪ いきいき 健康レシピ

★サバ缶の野菜和え
１ もやしと千切りにした人参をサッと茹でて

水気を切る。
２ いんげんは茹でてから斜め薄切りにする。
３ サバ缶をほぐして、１と２、千切りにした

ミョウガを加えて混ぜる。
４ サバ缶の汁も適宜加えてできあがり。

材料（２人分）

も や し １ 袋 2 0 0 ｇ
い ん げ ん ６ 本
人 参 小 1 / 3 ( 5 0 g )
サ バ の 水 煮 缶 １ 缶
ミ ョ ウ ガ ２ 個

☆レシピ紹介者：食生活等改善推進員
（ヘルスメイト）T・Hさん

夏の疲れがでやすい時期です。気温の変化に気を付けてお過ごしください。

今回ご紹介する「まちのお元気さん」は、西区中央にお住ま
いの小池みつ子さん、95歳です。25歳で結婚し、岐阜県から
引っ越してきました。そこから西区在住になり、今年で70年目
になります。
小池さんは今も現役で、「藤棚らいぶステーションの駅長

（月１回）」、「親子ふれあい会の理事」、「シニアクラブの
理事」など様々な役割を担っていらっしゃいます。また、かつ
て経理関係の仕事をしていたこともあり、地域からの信頼も厚
く、町内会の会計監査も担当していたそうです。
モットーは「とにかく何か声がかかれば行く！」とお話しし

てくれました。
そんな小池さんの元気の秘訣は、お買い物とお料理です。お

買い物は毎日歩いて、藤棚商店街までリュックを背負って行き
ます。お料理も毎日していて、おうちの食卓にはたくさんのお
かずが並んでいるそうです。

「この年になるとわかるが、皆さんに支えられながら生きている。一人では生きられない。皆さん
のおかげと強く感じている。」と、お話してくださいました。小池さんも、きっと地域の皆様の支
えになっているはずです。
これからも健康に気を付けて、お元気にお過ごしください。

取材・記事：戸部本町地域ケアプラザ

♪



関東大震災から１００年
今一度「備え」について考えてみませんか？

いつもの食品や日用品
を少し多めに買い、賞
味（消費）期限の早い
ものから使い、なく
なった分を買い足す循
環型の備蓄方法です。

ローリングストック法
による備蓄のすすめ‼

Research Guides 関東大震災を調べる 横浜市より
桜木町駅

備蓄する食料や日用品を
少し多めに用意
備蓄する食料や日用品を
少し多めに用意

消費した分だけ新たに
買い足す
消費した分だけ新たに
買い足す

普段の生活で古いもの
から順に食べる・使う
普段の生活で古いもの
から順に食べる・使う
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