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？

「
特
定
健
診
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知
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い
ま
す
か
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受
け
て
い
ま
す
か
？

受
け
て
い
ま
す
か
？

和和食食ののすすすすめめ

～まごわやさしい～
　健康食の秘訣「まごわやさしい」をご存じですか？

　これは、不足しがちな栄養がしっかりとれる、昔の人が自然と食べ

てきた和の食材の頭文字です。今月号では、現代の食生活で無理なく

取り入れるヒントをご紹介します。

　

近
年
、
社
会
環
境
や
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の
変
化
な
ど
に
よ
り
、
生
活
習
慣
病
に
な
る
人
が
増
え
て
い
ま
す
。

　

特
定
健
診
は
、
生
活
習
慣
病
の
予
備
群
を
見
つ
け
出
し
、
保
健
指
導
を
受
け
て
も
ら
い
、
生
活
習
慣
病
の
発
症

や
重
症
化
を
防
ぐ
こ
と
を
目
的
に
、
国
を
挙
げ
て
取
り
組
み
が
進
め
ら
れ
て
い
る
健
診
で
す
。

　

自
分
や
家
族
の
た
め
に
、
特
定
健
診
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

自覚症状が出てからでは…　Ａさん（54歳）の場合

「いきいきライフ」「チャレンジ食育」に関するお問い合わせは、健康増進課・健康支援係まで（☎ 45-4532）
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活活
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病
の
特
徴

　

生
活
習
慣
病
は
、
偏
っ
た
食
生

活
や
運
動
不
足
、
ス
ト
レ
ス
、
喫

煙
、
飲
酒
と
い
っ
た
好
ま
し
く
な

い
生
活
習
慣
を
続
け
る
こ
と
で
発

症
す
る
病
気
の
総
称
で
す
。

　

ほ
と
ん
ど
自
覚
症
状
が
な
い
の

が
特
徴
で
す
が
、
気
付
か
な
い
う

ち
に
動
脈
硬
化
を
進
行
さ
せ
、
心

筋
梗
塞
や
脳
卒
中
な
ど
の
危
険
因

子
と
な
り
ま
す
。
ま
た
、
内
臓
機

能
な
ど
に
さ
ま
ざ
ま
な
障
害
が
残

り
、
日
常
生
活
が
制
限
さ
れ
る
こ

と
が
多
く
、
場
合
に
よ
っ
て
は
仕

事
を
継
続
す
る
こ
と
が
困
難
に
な

る
な
ど
、
経
済
的
な
影
響
が
出
る

場
合
も
あ
り
ま
す
。

「
ま
「
ま
ごご
わ
や
さ
し
い
」

わ
や
さ
し
い
」

　

ま
め
＝
畑
の
肉
と
い
わ
れ
る
大

豆
や
和
菓
子
に
欠
か
せ
な
い
小
豆

な
ど
の
豆
類
。
高
血
圧
予
防
に
役

立
つ
カ
リ
ウ
ム
や
た
ん
ぱ
く
質
が

豊
富
で
す
。

　

ご
ま
＝
一
般
的
な
白
と
黒
の
ほ

か
に
金
な
ど
も
あ
り
ま
す
。
カ
ル

シ
ウ
ム
、
鉄
分
、
ビ
タ
ミ
ン
類
が

豊
富
で
す
。

　

わ
か
め（
ひ
じ
き
や
昆
布
な
ど

の
海
藻
も
）＝
カ
ル
シ
ウ
ム
や
食

物
繊
維
、
カ
リ
ウ
ム
が
豊
富
で
す
。

　

や
さ
い
＝
ニ
ン
ジ
ン
な
ど
の
色

の
濃
い
も
の
は
ビ
タ
ミ
ン
類
や
鉄

分
が
、
キ
ャ
ベ
ツ
な
ど
の
色
の
薄

い
も
の
は
食
物
繊
維
が
豊
富
で

す
。
目
標
摂
取
量
は
１
日
３
５
０

㌘
（
小
皿
で
５
皿
分
）。

　

さ
か
な
＝
脂
質
に
血
栓
予
防
効

果
の
あ
る
Ｄ
Ｈ
Ａ
が
豊
富
で
す
。

　

し
い
た
け（
キ
ク
ラ
ゲ
や
シ
メ

ジ
、
ナ
メ
コ
な
ど
も
）
＝
食
物
繊

維
や
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
助
け

る
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が
豊
富
で
す
。

　

い
も
＝
食
事
や
お
や
つ
で
大
活

躍
。
主
な
成
分
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
源

と
な
る
炭
水
化
物
で
、
熱
に
強
い

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
特
徴
で
す
。

　

主
な
生
活
習
慣
病
＝
高
血
圧
、

脂
質
異
常
症
、
糖
尿
病
、
高
尿
酸

血
症
な
ど

自
分
の
体
に
起
き
て
い
る

変
化
を
知
る

　

生
活
習
慣
病
に
は
ほ
と
ん
ど
自

覚
症
状
が
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か

し
、
毎
年
「
特
定
健
診
」
を
継
続

し
て
受
診
す
れ
ば
、
体
の
中
で
起

き
て
い
る
変
化
を
知
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
変
化
を
知
る
こ
と
が
で

き
れ
ば
、
そ
れ
以
上
悪
化
さ
せ
な

い
た
め
の
方
法
や
、
改
善
方
法
を

知
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

ま
た
、
通
院
中
の
人
も
、
健
診

を
受
け
る
こ
と
で
体
の
変
化
や
治

療
の
効
果
を
知
る
こ
と
が
で
き
、

主
治
医
と
相
談
し
な
が
ら
治
療
を

継
続
し
て
い
く
こ
と
に
つ
な
が
り

ま
す
。

　

体
の
状
態
に
応
じ
た
正
し
い
改

善
方
法
を
知
る
に
は
、
町
や
勤
務

先
な
ど
で
実
施
し
て
い
る
健
康
相

談
や
健
康
教
育
な
ど
の
積
極
的
な

活
用
を
お
勧
め
し
ま
す
。

健

診

結

果

40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53   54 歳

 ＢＭＩ 25 以上（肥満）　 ＊ 40 歳の受診初年度より肥満傾向にありました

 高中性脂肪　   ＊ 42 歳で中性脂肪が高くなりました

 高血圧

 低ＨＤＬ

 高ＬＤＬ

治

療

脳梗塞
54 歳で脳梗塞に
なり治療、リハビ
リを開始

＊  44 歳で血圧が高くなり、ＨＤＬコレステロール
（善玉）が低く、ＬＤＬコレステロール（悪玉）
が高くなったまま経過しました

自覚症状なし

治療、生活習慣の改善なし

無無
理理
な
く
食
卓
に

な
く
食
卓
に

実
践
ポ
イ
ン
ト
①

　

ご
は
ん
と
み
そ
汁
を
習
慣
に
＝

食
事
を
和
食
に
す
る
と
、
自
然
と

「
ま
ご
わ
や
さ
し
い
」
の
食
材
を

取
り
入
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。
特

に
み
そ
汁
は
最
強
ア
イ
テ
ム
！
さ

ま
ざ
ま
な
食
材
を
お
い
し
く
食
べ

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
だ
し
を
効

か
せ
た
具
だ
く
さ
ん
の
み
そ
汁

は
、
栄
養
満
点
の
一
品
で
す
。

実
践
ポ
イ
ン
ト
②

　

常
備
し
て
い
つ
も
の
お
か
ず
に

プ
ラ
ス
＝
豆
類
や
ご
ま
は
常
備
し

て
い
つ
も
の
お
か
ず
に
さ
っ
と
加

え
る
と
い
い
で
す
ね
。
大
豆
は
水

煮
に
な
っ
て
い
る
も
の
や
打
ち
豆

を
使
う
と
手
軽
で
す
。
ご
ま
は
ご

飯
や
好
き
な
お
か
ず
に
さ
っ
と
か

け
る
の
が
お
勧
め
で
す
。

実
践
ポ
イ
ン
ト
③

　

積
極
的
に
魚
を
選
ぼ
う
＝
「
今

日
は
何
に
し
よ
う
か
な
？
」
と

迷
っ
た
ら
、
ぜ
ひ
魚
料
理
を
選
び

ま
し
ょ
う
。
手
軽
に
食
べ
ら
れ
る

缶
詰
を
上
手
に
利
用
す
る
と
準
備

が
簡
単
で
す
。

材料（４人分）
　茎立ち菜や小松菜などの青菜 250㌘

　ひじき 乾燥 25㌘

　にんじん 30㌘

　厚揚げ 1 枚

　　　　白すりごま 大さじ２

　　　　砂糖 大さじ１

　　　　しょうゆ 大さじ１

　　　　だし汁 大さじ３

作り方
　 ①青菜は熱湯でゆでてから冷水に取っ
てよく水分をしぼり、3㎝に切る。ひ

じきは水で戻してゆで、にんじんは千

切りにしてさっとゆでる。

　 ②厚揚げは熱湯にさっとくぐらせて油
抜きをし、あら熱が取れたら手で粗く

くずしておく。

　 ③Ａをよく混ぜ合わせ、②と合わせて
衣を作る。

　 ④③の衣と青菜、ひじき、にんじんを
あえれば完成！

Ａ

健
診
は
毎
年
必
ず

受
診
し
ま
し
ょ
う
！

家
庭
か
ら

家
庭
か
ら

始
め
ま
し
ょ
う

レ
ッ
ツ
食
育
！ 健康支援係健康支援係

齋藤紀子管理栄養士齋藤紀子管理栄養士
うう

育
！
育
！

青菜とひじきの
白和え

青菜とひじきの
白和え

～ごまたっぷり
、厚揚げ使って

簡単～

～ごまたっぷり
、厚揚げ使って

簡単～

今月のオススメ

健康支援係健康支援係
田崎美記子保健師長田崎美記子保健師長
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