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◆管理栄養士のコメント◆
令和3年度に、新川小学校3年生（当時）が「総合的な学習の
時間」において、市特産物である「土田かぼちゃ」の栽培、調理
方法、発信について学習しました（市産業課参画）。その中で児
童が考案した”土田かぼちゃを使った料理“について、今年度、
市食生活改善推進協議会で検証を行い、レシピの一部を作り
やすいように変更し、ご紹介していきます。
第1回目は「土田かぼちゃアイス」です。材料も作り方もシ
ンプルなので、幅広い世代の方にお試しいただきたいです。土
田かぼちゃのやさしい風味をお楽しみください。
土田かぼちゃは、8月上旬からアグリマルシェはるひ、飴茶
庵、清洲ふるさとのやかたで販売予定です。

献立名（1人分） エネルギー たんぱく質 塩分

【作り方】
❶土田かぼちゃを半分に切って、種、わた、皮を取り除き、
3cm角程度に切り、耐熱皿にのせてラップをし、電子
レンジで加熱する。（600w2分程度）
❷ボウルに①を入れ、ポテトマッシャーやフォークでつ
ぶす。
❸別のボウルに生クリーム、砂糖を入れ、泡立て器でも
ったりするまで泡立てる。
❹③のクリームに、②のかぼちゃ、牛乳を入れ、よく混ぜ
合わせる。
❺アルミトレーに流し入れ、冷蔵庫で2時間ほど冷やし
固める。

 土田かぼちゃアイス 297kcal 3.0g 0.1g

実践！「いつでもどこでも＋10」
毎日の生活から、＋10分を探してみましょう。
今年も暑い夏がやってきました。暑いから動きたくないと

いう方が多いかもしれません。
しかし、身体活動の重要な指標でもある歩数は、約10年前

に比べ、全ての年齢層で1日当たり約1,000歩減少しています。
そして、コロナ禍における外出自粛なども相まって活動低下
による健康被害が懸念されています。
そこで、今回は厚生労働省が健康づくりのために発表して

いる「健康づくりのための身体活動基準2013」を紹介します。
（詳しくは、厚生労働省ホームページに記載されています。）

■18～64歳
3メッツ※以上の強度の身体活動を毎日60分（連続でな
くてよい）

■65歳以上（健診結果が基準範囲内）
強度を問わず、身体活動を毎日40分
→座ったままにならなければ、どのような動きでもよい
ので、身体活動を毎日40分（連続でなくてよい）行い
ましょう。

※メッツ…座っているなどの安静状態を1メッツとして、
安静時と比較して何倍の代謝（カロリー消費）をしてい
るかで活動の強度を示す指標。

例）皿洗い：1.8メッツ、ストレッチ：2.3メッツ、ラジオ体
操：4.0 メッツ、早歩き4～5メッツ

上記のように、ライフステージに応じた活動をすることで
糖尿病・循環器疾患等に加え、がんやロコモティブシンドロー
ム・認知症のリスクを低減できます。
しかし、毎日運動習慣を定着するのは難しい方もいると思

います。そこで、まずは今より10分多く体を動かす「＋（プラ
ス・）10（テン）」を国は奨励しています。（例：1,000歩のウォ
ーキングは約10分）
ご自身の日々の身体活動量を振り返り、不足しているよう

であれば、今より10分多く、継続しやすい活動（趣味活動な
ど）からスタートしてはいかがでしょうか。
暑い季節なので体調管理には十分に気をつけながら、無理

のない範囲で行ってください。
〈愛知医療学院短期大学　助教　外倉由之（作業療法士）〉

【材料2人分】
土田かぼちゃ（可食部）・・・150g
生クリーム・・・・・・・100ml

砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・25g
牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・50ml

〈器具〉 耐熱皿、ボウル2個、ポテトマッシャー（又は
フォーク）、泡立て器、アルミトレー

健康づくりのための身体活動基準2013
（健診結果が基準範囲内の方）

プラス テン

「市職員として清須を学ぶ（実習期間 6/1～7/29）」

地域とつながり
　地域に寄り添う傳田選手




