
2023年12月15日（金）ちゃんと 2

ノース・スノーランド in 千歳 千歳市蘭越26番地
■営業時間／9:00～16：00（15:30受付終了）

LINE公式アカウント

最新情報や
お得な情報配信中!

大人（中学生以上） 600円
小人（小学生） 400円
※未就学児無料

〔有料アイテム  ※表記価格は税込です。〕
●4輪バギー（中学生以上/1回70ⅿトラック3周）                     大人 1,600円
●ミニスノーモービル（小学生以上/1回70ⅿトラック3周）   大人 1,600円　小人 1,200円
●スノーラフティング（小学生以上1回 1.5～2分）                  大人 2,000円　小人 1,600円
●歩くスキー（小学生以上1回 10～15分）　　　　　　　　　大人小人共通  800円
　＊スノーラフティング・歩くスキーは3歳以上から保護者利用時同行出来ます。
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ノーススノーランドを
LINEで友だち登録!

※なくなり次第終了いたします。お楽しみイベント 特別協賛各社

餅つき
イベント
12：00～12：00～12：00～12：00～

新春
恒例
新春
恒例

できたておしるこ
プレゼント!

\ 先着100名様 /

※なくなり次第終了いたします。

1/2 限
定

も
ち

（火）

※雪遊びとチューブスライダーが何時
　間でも遊び放題！ 
※他券・割引等との併用は出来ません。 
※1枚のカードで、大人2名・小人2名ま
　で可能

通常 600円
●大人（中学生以上）入場料

300円
ちとせ子育て特典カード
をフロントにご提出
いただくと…

通常 400円
●小人（小学生）入場料

200円

※実施の途中でも、悪天候、先導者の指示に従って頂けない場合は中止させていただきます。

ご参加は、入場料+レギュラーアイテムをどれか1点購入
して頂いた方のみとなります。イベント詳細はこちら ▶

※幼児～小学生までが対象となります。

1/14(日)・1/20(土) 13:30～

雪中宝探し雪中宝探し

1/2(火) 13：30～

※幼児～小学生までが対象となります。

新春雪中宝探し新春雪中宝探し

※18歳以上の方1名とお子さんでご参加ください。

チューブ引き大会チューブ引き大会
1/8(月祝)・1/13(土) 10:30～

NewアクティビティNewアクティビティ
環境にやさしい！
EV(電動)スノーバイク体験
環境にやさしい！
EV(電動)スノーバイク体験

大自然を堪能！
EV(電動)スノーバイクツアー
大自然を堪能！
EV(電動)スノーバイクツアー

［1回1台 約250m］
・中学生以上が対象
・身長155cm以上の自転車に乗れる方
・ヘルメット、胸部プロテクター、グローブ着用の方

［1回1台 約40～50分］
・中学生以上が対象
・身長155cm以上の自転車に乗れる方
・ヘルメット、胸部プロテクター、グローブ着用の方・先導員の指示に従っていただける方

2024年1月1日は
定休日となります

※写真・イラストはすべてイメージです。　※降雪状況によりイベントを中止させて頂く場合がございますので前日にホームページにて必ずご確認下さい。

TEL 0123-27-2121

お食事だけの利用も可能です！レストランＭＥＮＵラーメン、カレーなど多様なメニューでお待ちしております大人も子供も大満足

栄養成分（1人分）
エネルギー ・・・・・123kcal
たんぱく質 ・・・・・・10.8ｇ
脂質 ・・・・・・・・ 5.6ｇ
炭水化物 ・・・・・・・ 9.6ｇ
食物繊維 ・・・・・・ 2.0ｇ
食塩相当量 ・・・・・ 0.5ｇ

管理栄養士 ほのか
presents

か ん た ん♪

ごはん

材料（2人分）

美味監修

服部　ほのか

カンタンに手に入る材料を使った栄養価の高いレシピを
開発しています。複数のコンテストにて受賞歴あり。現在
は保育園の管理栄養士として働きながら、千歳市社会福
祉協議会「げんき茶屋」でのレシピ提供などでも活躍中！

健康
こうけん

第28回

管理栄養士

・トマト ………………… 1個

・鶏ささみ …………………20ｇ

・ピザ用チーズ ………… 20g

・パン粉 ……………………3g

・パセリ ………………… 少々

作
り
方

❶ トマトはヘタの部分を薄く切って蓋を作り、中身をくり抜いて器を作る。
❷ くり抜いた中身は1センチ角に切る。鶏ささみはゆでて細かく割く。マカ
ロニは茹でる。

❸②とチーズを混ぜ合わせ、①に詰める。
❹パン粉、パセリを散らしてオーブンで焼く。（200℃ 15分）

材料費（1人前） 200円約

ほのか'spoint★

トマトとチキンの
オーブン焼き

　トマトの成分は加熱すると体を温めてくれる成分に変化し、栄養
素の吸収率がアップします。また、免疫力アップに効果が期待でき
るビタミンＡＣＥを含んでいます。
　トマトが赤くなると医者が青くなる、と言われるほど栄養素の豊富
な野菜です。
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　5つの評価基準のうち、3 項目以上に該当するものをフレイル（Frail）、1項目また
は 2 項目に該当するものをプレフレイル（Prefrail）、いずれも該当しないものを健常
（Robust）とする。
　上の表でもある通り直接運動の事に関しての項目が 3つあります。
【筋力低下・歩行速度・身体活動】
このことからも運動がとても大事だという事が分かりますね。
　運動の中でも無理なく全身を動かすことのできるウォーキングなどの有酸素運動と
個人のレベルに合わせて負荷を調節できる筋力トレーニングが健康維持・増進のため
の高齢者の運動として適していま
す。
　フレイルにならない為には、まず
少しでも運動の習慣をつける事が
大事かと思います。疲労度に注意
しながら実施してみてください。
　また、上の診断結果からフレイル
だと出ても運動の習慣をつける事
で少しずつ改善していく可能性が
ありますので、あきらめず運動の習
慣をつける事が大事です。

テーマ『フレイル』の運動療法は？
千代田町リハビリセンター　理学療法士　影山 黎弥

　みなさん『フレイル』とは知っていますか？
近頃では、高齢者は、健康な状態から要介護状態になるまでに『フレイル』という
中間の段階を経ていると考えられるようになっています。
　みなさんも『フレイル』にならないようにこれから勉強していきましょう！

次回は 詳しい運動や体操 について解説していきたいと思います。

項目 評価基準

体重減少 6か月で、2kg 以上の（意図しない）体重減少

筋力低下 握力：男性＜28kg、女性＜18kg

疲労感 （ここ2週間）わけもなく疲れたような感じがする

歩行速度 通常歩行速度＜1.0m／秒

身体活動
1. 軽い運動・体操をしていますか?
2. 定期的な運動・スポーツをしていますか?
上記の2つのいずれも「週に1回もしていない」と回答


