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生活習慣病の改善

　
総
合
健
診
（
特
定
健
診
）
に
よ

っ
て
生
活
習
慣
病
の
発
症
リ
ス
ク

が
発
見
さ
れ
た
場
合
は
、
国
民
健

康
保
険
加
入
者
の
40
～
74
歳
の
方

を
対
象
に
「
特
定
保
健
指
導
」
を

行
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
健
診
結
果

か
ら
自
身
の
生
活
習
慣
を
振
り
返

り
、
改
善
で
き
る
こ
と
を
保
健
師

や
管
理
栄
養
士
と
一
緒
に
考
え
、

具
体
的
に
６
か
月
間
取
り
組
ん
で

い
く
と
い
う
も
の
で
す
。

「
脱
メ
タ
ボ
」
へ
の
３
つ
の
支
援

①
健
康
な
方
も
含
め
た

　
　
す
べ
て
の
方
に
情
報
提
供

　
初
め
に
面
接
を
行
い
、
現
在
の

生
活
習
慣
を
振
り
返
り
、
メ
タ
ボ

解
消
の
た
め
の
行
動
目
標
を
立

て
、
実
践
し
て
い
き
ま
す
。
３
～

６
か
月
間
、
継
続
的
に
生
活
習
慣

改
善
の
た
め
の
支
援
を
行
い
、
面

接
か
ら
６
か
月
後
に
取
り
組
み
の

結
果
を
最
終
確
認
し
ま
す
。

②
メ
タ
ボ
予
備
群
の
方
に

　
　
　
　
　
　
動
機
付
け
支
援

　
初
め
に
面
接
を
行
い
、
現
在
の

生
活
習
慣
を
振
り
返
り
、
メ
タ
ボ

を
予
防
す
る
た
め
に
は
ど
う
し
た

ら
よ
い
か
を
一
緒
に
考
え
、
そ
の

た
め
の
行
動
目
標
を
立
て
て
い
き

ま
す
。
面
接
か
ら
６
か
月
後
に
取

り
組
み
の
結
果
を
確
認
し
ま
す
。

③
メ
タ
ボ
に
該
当
す
る
方
に

　
　
　
　
　
　
　
積
極
的
支
援

⑴
総
合
健
診
の
結
果
か
ら
今
の
健

　
康
状
態
を
把
握
し
、
生
活
習
慣

　
の
見
直
し
や
改
善
の
き
っ
か
け

　
と
な
る
情
報
を
提
供
し
ま
す
。

⑵
特
定
保
健
指
導
の
対
象
に
は
な

　
ら
な
か
っ
た
も
の
の
、
個
人
的

　
に
健
康
や
食
事
面
に
関
し
て
相

　
談
し
た
い
方
へ
も
相
談
日
を
設

　
け
て
い
ま
す
の
で
、
ご
利
用
く

　
だ
さ
い
。

■
健
康
相
談
日

　
毎
週
月
曜
日
・
木
曜
日

　
９
時
30
分
～
16
時

■
場
所　
健
康
づ
く
り
課

　
（
韮
崎
市
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
内
）

※
に
ら
さ
き
い
き
い
き
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
教
室
や
、
健
康
ア
ッ
プ
教

室
な
ど
の
運
動
教
室
も
あ
り
ま

す
の
で
、
気
軽
に
お
問
い
合
わ

せ
く
だ
さ
い
。

■
Ｐ
８・
９
ペ
ー
ジ
に

　
　
　
　
関
す
る
問
い
合
わ
せ

　
健
康
づ
く
り
課

　
　
　
　
　
　
保
健
指
導
担
当

　
　
　
　
☎
２
３
‐
４
３
１
０

【
作
り
方
】

①
か
ぼ
ち
ゃ
は
種
を
と
り
、
ひ
と

口
大
に
切
る
。
ク
ル
ミ
は
手
で

大
き
め
に
割
る
。

②
か
ぼ
ち
ゃ
を
耐
熱
皿
に
い
れ
、

水
大
さ
じ
２
を
振
り
か
け
、
ふ

ん
わ
り
と
ラ
ッ
プ
を
か
け
る
。

電
子
レ
ン
ジ
（
６
０
０
ｗ
）
で

５
分
加
熱
し
、
フ
ォ
ー
ク
な
ど

で
ザ
ッ
ク
リ
つ
ぶ
し
冷
ま
す
。

③
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
・
プ
レ
ー
ン
ヨ
ー

グ
ル
ト
を
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

④
か
ぼ
ち
ゃ
に
ク
ル
ミ
を
加
え
、

③
で
和
え
、
塩
こ
し
ょ
う
で
味

を
調
え
る
。

⑤
お
皿
に
サ
ニ
ー
レ
タ
ス
を
広

げ
、
そ
の
上
に
サ
ラ
ダ
を
盛
り

付
け
る
。
周
り
に
半
分
に
切
っ

た
ミ
ニ
ト
マ
ト
を
飾
る
。

【
栄
養
量
（
１
人
分
）】

　
エ
ネ
ル
ギ
ー　
１
５
１
㌔
㌍

　
食
塩
相
当
量　
０
．
１
㌘

■
問
い
合
わ
せ

　
健
康
づ
く
り
課
健
康
増
進
担
当

☎
２
３
‐
４
３
１
０

「親子料理教室」参加者募集！
　食生活改善推進員会では、小学生親子を対象に親子料理教室を開催します。お気軽にご参加ください。
■日　　時　8月25日（土）　10時～12時30分（9時45分受付開始）
■場　　所　保健福祉センター　
■対 象 者　市内在住の小学生親子（先着10組）
■参 加 料　無料
■内　　容　・五平餅　　　・皮なし手作りウインナー　他　２種類
■持 ち 物　エプロン、三角巾、筆記用具、お子様のスリッパ（調理時用）
■申込締切　8月10日（金）
■申し込み・問い合わせ　健康づくり課 健康増進担当　☎23-4310

特
定
保
健
指
導
で

　
生
活
習
慣
病
の
改
善
を
サ
ポ
ー
ト

ご存知ですか？
　かぼちゃには、ビタミンＣ・ビタミンＥ・食物繊維といった栄養素が
豊富に含まれる緑黄色野菜です。ただし、エネルギーが多いので食べ過
ぎに気をつけましょう。マヨネーズとプレーンヨーグルトを合わせるこ
とで、さっぱりとしたサラダになります。

知っ得！食育ひろば　－食改推の簡単レシピ！－

「クルミ入りかぼちゃサラダ」

【材料（４人分）】
・かぼちゃ ………… 250ｇ
・クルミ ……………　30ｇ
・マヨネーズ … 大さじ1.5
・プレーンヨーグルト
　　　　　  … 大さじ1.5
・塩こしょう ……… 少々
・サニーレタス ……… 2枚
・ミニトマト ………… 6個


