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材料 作り方

栄養素

【2人分】

【 1人分の栄養価 】

[ エネルギー ] 224kcal
[ 塩分 ] 1.1g

季節の素材で

れしぴ

そば米はよく洗って、水から茹でる。柔らかくなっ
たら流水で冷やし、ざるで水気を切る。
ミニトマトは半分に、オクラは小口切り、きゅうり
は細切り、サラダチキンはほぐしておく。
うどんスープをお湯で溶かして、冷蔵庫で冷やす。
そば米の上に具材を並べてスープを注ぎ、仕上げに
レモン汁をひとまわしお好みでかける。
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意外と知らない
車いすの正しい使い方
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冷製そば米汁
今回は、旅先の徳島県で出会った食材

「そば米」をご紹介します。

雑炊として地元で作られているものを、

さっぱり食べやすく冷製にアレンジしました。

夏バテ防止！

車いすには正しい使い方があります。誤った使用方法は車いすの機能を十分に発揮しないばかりか、思わぬ

事故やケガ、トラブルを引き起こすことも少なくありません。常に正しい使い方、乗り方を実践しましょう。

★ 介助者は、こまめに声かけをすること、焦らずゆっくりと進むことを心がけましょう！

そば米とはそばの実を茹でて殻を取り除き、乾燥させた
ものです。そばに多く含まれるルチンやトリプトファン
には代謝を上げる働きがあるので、ダイエットや冷え性
予防の効果が期待できます。また、夏バテ予防にはビタミ
ンB1、クエン酸、ビタミンCの3つの栄養素が必要です。
今回のレシピでは、そば米に豊富に含まれるビタミン
B1、レモンのクエン酸、野菜のビタミンCを一度に摂れ
ます。夏バテすることなく夏を乗り越えましょう。

おすすめ
アレンジ

上にのせる具材はお好みで好きな野菜（生野菜で
も温野菜でもソテーでも◎）にアレンジOKです。
徳島県では根菜や鶏肉などを入れて、雑炊にして
「そば米汁」と親しまれています。温かく食べたい
ときには参考にしてみてください。
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Part.1

車いすの部位と役割

広げ方・たたみ方

乗降時の注意点

ブレーキ

後輪に部品を押し付け、車いす
が回転しないようにします。

自走できるように、後輪の外
側についている持ち手の部
分です。

広げ方

❶ ブレーキがかかっているか確認します。 

❷ 車いすの横に立ちアームレストを両手で押し広げると少し広がります。

❸ 車いすの前に立ち両手をハの字にしてシートを押し下げます。

❹ フットレストは利用者が座った後に下げるようにしましょう。

ハンドリム

フットレスト

足を乗せるプレートの部分
です。上げ下げができます。

前輪を浮かせる際に介護者
が踏み込む部分です。段差
を上がる際などに使います。

ティッピングバー

乗降時は、ブレーキ
をかけましょう。ブ
レーキをかけないと
車いすが動いてしま
い大変危険です。

乗降時は、フットレス
ト（足置き）を上げま
しょう。フットレスト
を下げたままだと、つ
まずいて転んでしまう
可能性があります。

バックレスト
（背もたれ）ハンドル

ブレーキ

ハンドリム

ティッピングバー

駆動輪
（後輪）

アームレスト
（肘あて）

シート
（座席）

フットレスト

キャスター（前輪）

たたみ方

❶ ブレーキがかかっているか確認します。 

❷ 左右のフットレストが上がっているか確認します。

❸ 車いすの横に立ち、座席の真ん中の手前と奥を持ち、上に引き上げます。

❹ アームレストを左右近づけて折りたたみます。




