
【材料（６個分）】
・とうもろこし
　（缶詰の場合
・枝豆（さやつき）
・パプリカ
・スライスチーズ

１/４本
大さじ５）
６０g
１/４個
１枚

・薄力粉　　大さじ２
・水　　　　大さじ２
・サラダ油　適量
※好みでケチャップ
　を添えてもよい

【作り方】
（1）とうもろこしはゆでて、実をそぎ落とす。
（2）枝豆はゆでて、さやから取り出す。
（3）パプリカは種を取ってみじん切りにする。
（4）ボウルに（1）～（3）と、薄力粉、水を入れて
　 混ぜる。スライスチーズをちぎって入れ、混ぜ合わせる。
（5）�フライパンにサラダ油を熱し、（4）を大きめのスプーンで��

すくって落として焼く。両面をきつね色になるまで焼き、
好みでケチャップを添える。

小さなお子さんからできる！  ★お手伝いポイント★
①枝豆をさやから　　②パプリカの種を　　③混ぜる
　取り出す　　　　　　取る

　 　　  　　 

　「京・食ねっと」には、京都市の管理栄養士
が考案したレシピを多数掲載しています。お
うち時間のクッキングにお役立てください♪

問　健康長寿推進課健康長寿推進担当（☎371-7292）問　下京区社会福祉協議会（☎361-1881）

おうち時間は、親子で一緒にクッキング！旬の野菜を使った
簡単メニューです。おやつにもどうぞ！ベーコンやブラックペッパーを加
えると、大人向けの味になります。

　新型コロナウイルス感染症対策として、主に在宅で生活さ
れている高齢者の健康づくりのために、下京区役所や下京区
地域介護予防推進センター、下京区内地域包括支援センター
と協働で「おうちでできる！シリーズ」を発行しています。�
ぜひ、ご自身やご家族で実践してみてください！チラシは、
下京区社会福祉協議会、下京老人福祉センター、区役所２階
26番窓口などで配布しています。

↓シリーズ①体操～下肢編～より、足首周りの体操を抜粋
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在宅生活の今、健康づくりのために！
～「おうちでできる！シリーズ」を発行しました～

区社協からの
お知らせ

親子でたのしむクッキングレシピ
～とうもろこしのお焼き～

調理時間　：20分
エネルギー：44kcal
食塩相当量：0.1g

（栄養価は１個当たり）

↓淳風bizQの外観

　↑
←各企業の
　オフィス

　新型コロナウイルスの感染が心配される日々が続いておりますが、皆様いかがお過ごしでしょうか。
　3密（「密閉」空間に、人が「密集」して、人が「密接」に交わる）を避けるため外出自粛にご協力
いただいていることと思います。家に閉じこもりがちで動かない生活が続いていることにより、

「歩きづらくなった」「体力が低下して疲れやすくなった」「気持ちが沈みがち」など、心身への
影響を心配するお声を多くお聞きしています。
　そこで、このたび、家での時間を少しでも有意義に過ごしていただけるよう 『おうちで
できる ○○○』 をテーマに、シリーズで情報をお届けすることにいたしました。
　今回は、「おうちでできる！ シリーズ① 体操 ～下肢編～」です。体力や筋力の
低下を少しでも防げるよう、お家でできる簡単な運動をご紹介します。
　ぜひ、ご自身で、ご家族で、実践してみてください！

監修：下京区地域介護予防推進センター

膝を開くときに
外側の筋肉を

使う

膝を閉じるときに
内側の筋肉を

使う

膝をまっすぐに支えている筋肉
変形性膝関節症の予防につながる

① 太ももの後ろ、ふくらはぎ

④ 太もの内・外側の筋肉

息をこらえない

筋肉が伸びていることを
意識して15秒伸ばす

●

●

ここがポイント

体操 ～下肢編～
シリーズ①おうちで

できる！ 足の筋力維持の体操足の筋力維持の体操

歩く、膝を曲げる、座る、階段を昇るときに使う筋肉
椅子に浅く腰掛ける。
右膝を伸ばし、かかとを床につける。
両手を右膝に当て、脚の後ろ側全体を伸ばすように
体重をかけながら上半身を傾ける。
左も同様に行う。

1
2
3

4

背もたれにもたれて
腰掛ける。
手で座面を支え、
両足を左右に
ゆっくり開く。
ゆっくり閉じて
5秒キープする。

1

2

3

背中・腰を
伸ばす

膝を
曲げない

お尻の
筋肉も
伸びる

つま先を
立てる

繰り返す

歩くとき脚を持ち上げるために使う筋肉
③ 太ももの前側の筋肉

息をこらえない
使っている筋肉を
意識して3回～10回行う

●

●

ここがポイント姿勢良く腰掛け、
右膝を上げる。
踵（かかと）を
押し出すように
膝を伸ばす。
5秒キープする。
膝を曲げ戻し
ゆっくりおろす。

1

2

3
4

姿勢を正して
行うと腹筋を

使う

腰が
痛い場合は
もたれてもよい

つま先を
立てる

繰り返す

歩く、つま先を持ち上げる、
地面を蹴る足首周りの筋肉

② 足首周り

右膝を少し曲げ、かかとを着く。
つま先で円を描くように回す。
内回し、外回し両方行う。
左足も同様に行う。

1
2
3
4

ゆっくり大きく
回しましょう

息をこらえない

使っている筋肉を
意識して10回行う

●

●

ここがポイント

裏面にコロナウイルス対策に役立つ情報を掲載しています。

息をこらえない

使っている筋肉を
意識して10回行う

●

●

ここがポイント

下京区地域支え合い活動創出コーディネーター 

チラシは区社協
のホームページ
からもご覧にな
れます➡

　ハムやウインナー
などを合わせるのも
おすすめ！
　ホットプレートを
使って、一緒に焼い
ても楽しいですよ♪

入居された企業の方々
から、事業の内容や、
地域住民との交流・連
携に向けた抱負などを
お聞きしました！

　 第295号　　令和２年7月15日　（2）市　民　し　ん　ぶ　ん　下京区版「�下京区役所ホームページ」トップページへの
バナー広告掲載を募集中です！

「
ゆ
ず
り
合
う
　
ゆ
と
り
で
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る
　
新
時
代
」

令
和
２
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夏
の
交
通
事
故
防
止
市
民
運
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○
子
ど
も
と
高
齢
者
の
交
通
事
故
防
止

○�

信
号
機
の
な
い
横
断
歩
道
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お
け
る
歩
行
者
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先
の
徹
底

○
自
転
車
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用
の
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○
飲
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運
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根
絶

運動
重点

７
月
21
日（
火
）～
31
日（
金
）


