
 

   

 

 

 
 

   
 

  

  

 

 

 

 

長泉町立北小学校３年生の 

みなさんから、町内の 

お年寄りに、エール（励まし）の 

メッセージがとどきました！ 

やさしい気持ちを 

ありがとう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

長泉町民生委員・児童委員協議会  

社会福祉法人長泉町社会福祉協議 合同企画    令和 4 年９月 

地域福祉メッセージをお届けします。 

～民生委員、北小 3年生から～ 
あなたからのメッセージや絵・写真など募集しています。 

地域のひとり暮らし高齢者などに配っています。 

ＦＡＸ：055-986-3794 メール：bureau@nagaizumi-shakyo.jp まで 

 

 

 

皆様、突然ですが、タンパク質は足りていますか？タンパク質が不足すると、

認知症はじめ、数々の病気の原因となりますので、注意が必要です。１日の必

要量６０ｇ～９０ｇを簡単に摂れる方法がありますので、紹介させて下さい。 

肉、魚、野菜をみそ汁（又はしょう汁）に入れるだけです。塩分は控えめに。 

鶏のムネ肉２００ｇでタンパク質４０ｇ、さば缶１ケで同２４ｇ、玉子３個で

２１ｇ、これで８５ｇのタンパク質が摂れます。 

豆腐１００ｇで同５．５ｇ、納豆１パックで同９．１ｇも良いですね。納豆は

みそ汁には入れません。 

野菜はブロッコリー、枝豆（冷凍）、玉ねぎ（皮をむいて一週間程、天日干し

し、切って冷凍する。）、黒ゴマ、干し椎茸、干しわかめ、その他お好きなもの

を入れて煮るだけです。タンパク質を均等にするため３回に分けて食べます。

僕は、お椀に移したら、お酢を入れて食べるのが好きです。 

それではお元気で。 

 

 
 

この活動は『赤い羽根共同募金』の助成を受けて実施しています  

mailto:bureau@nagaizumi-shakyo.jp

