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◆管理栄養士のコメント◆　
感染症などに負けないために、日頃から食事で気をつけて

おきたいことは何でしょう。基本的なことですが、改めて「３食
しっかり食べること」「バランスよく食べること」を見直してみ
ましょう。あわせて、腸の環境を整えるため、ヨーグルトなどの
発酵食品、善玉菌の栄養になるといわれる食物繊維やオリゴ
糖を意識してみるのもよいですね。今回のコンソメスープの
ように、野菜、大豆製品、きのこ等、いろいろな食材を使うこ
ともおすすめです。

献立名（１人分） エネルギー たんぱく質 塩分

スクワットをしよう！
外出が制限され、一日の活動量が減っていませんか。
今回は、家の中でできる運動の１つ、スクワット運動を

紹介します。スクワット運動は、道具がいらず、ドタバタと
いう音もなく、自分の体重を使って行うことができるの
で、気軽にできる運動として、とってもおすすめです。
スクワット運動を行うと、立ち上がるときや歩くときな

どに重要な太ももの前の筋や、お尻の筋、体幹の筋など
を鍛えることができます。また、それらの筋は、体積が大
きいので、運動した時のエネルギー消費量が大きくなり、
ダイエットにも最適です。
まずは、軽くスクワット運動をしてみましょう。“正しい
スクワットのやり方”のような書籍やサイトはたくさんあ
り、床面に対して太ももが平行になるまでしゃがむことを
奨励している場合がありますが、それは若い人やスポー
ツマンを想定した方法です。はじめは、椅子の背などにつ
かまりながら、浅くしゃがむように、1セット１０回くらいか
ら始め、回数や１日に行うセット数を、徐々に増やしてみ
ましょう。
慣れてきたら、少しバリエーションを加えましょう。深く

しゃがんだり、ゆっくりとしたスピードでスクワット運動を
行うと、負荷を大きくすることができます。大きく足を広
げて行うと、お尻の外側の筋や、太ももの内側の筋を鍛
えることができます。もっと負荷をかけたいときには、重
りを持ってみたり、スクワット運動を１回するごとにジャン
プするという方法もあります。
歯磨きをしながら、朝ドラを見ながら、大好きな曲を聞

きながら、何でもよいので、１日の生活活動の中に組み込
んでいくと継続しやすいですよ。
なお、関節に痛みがある方、心疾患・呼吸疾患などの
持病がある方は、かかりつけの医師や理学療法士に相談
してから行ってください。

【材料 ２人分】
ベーコン
（5ｍｍ幅に切る）・・・・・・・・・・1/2枚
玉ねぎ（薄切りにする）・・・・・・30ｇ
にんじん（千切りにする）・・・・10ｇ
しめじ（１本ずつほぐす）・・・・30ｇ
絹ごし豆腐
（2ｃｍ角に切る）・・・・・・・・・・・・・・・60ｇ

レタス
（1ｃｍ幅の千切りにする）・・・・・20ｇ
オリーブ油・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・300ｃｃ
チキンコンソメ・・・・・・・・・・・1/2個
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
塩・こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

【作り方】
❶鍋にオリーブ油を熱し、ベーコンを炒める。
❷玉ねぎ、にんじん、しめじを加え、さらに炒める。
❸水、コンソメ、酒を加え、野菜が柔らかくなったら豆腐を加える。
❹塩・こしょうで味を調え、最後にレタスを加え、ひと煮立ちし、
火を止める。
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