
■健康対策課 ☎50-3011

おすすめレシピ

さつまいもとしめじの
おろし和え

〈１人分の栄養価〉　エネルギー　８１kcal　　
たんぱく質：１.２g    脂質：２.０g
カルシウム：27mg   塩分：０.３g

さつまいもはビタミンC、食物繊維などが
豊富です。大根おろしと和えた、さっぱり

した和え物です。

作 り 方

❶さつまいも、にんじんは角切りにして、
ゆで、ザルにあげておく。

❷しめじは石づきをとり、ほぐし、バターで

炒める。

❸だいこんはすりおろして水気をしぼる。
❹ ①～③をめんつゆで和える。

さつまいも ・・・・・・・・・・・・　１２０g

にんじん　・・・・・・・・・・・・・・・ ４０g

しめじ　・・・・・・・・・・・・・・・・ ８０g

バター　・・・・・・・・・・・・・・・・ ８g

だいこん　・・・・・・・・・・・・・・１６０g

めんつゆ(２倍濃縮)　・・・　　大さじ1

（４人分）材 料

特定健診結果から見える香南市の姿特定健診結果から見える香南市の姿特定健診結果から見える香南市の姿
香南市のけんしんキャラクター
「けんしんいくちゃん」
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香南市の健康課題の一つに「脳梗塞の多さ」があり、健康寿命の短縮や要介護状態になる
要因となっています。動脈硬化の原因である以下の項目で有所見者の増加が見られます。

乳幼児期はとてもむし歯になりやすく、永久歯になってからのお口の健康に大きく影

響してきます。乳幼児期から歯の健康を意識した習慣をつけてあげましょう。

３歳５か月健診でフッ化物歯面塗布を実施
保育所・幼稚園の５歳児クラスでフッ素洗口を実施
令和５年度から２歳児への個別歯科検診を実施
マイナス１歳からのむし歯予防として妊婦歯科検診を実施

むし歯平均数／人
（３歳５カ月健診時点）

0.22本 0.2本

高血圧 高血糖 脂質異常 肥満

特定健診を毎年受診し、

『健康チェック』『生活

習慣の振り返り』『重症

化予防』が大切です！県平均より少ない

が増加傾向
急激に増加

県平均より多い

状態が継続
特に男性が

急激に増加

10 ～16 20月 金

Ｒ１ Ｒ４ Ｒ１ Ｒ４ Ｒ１ Ｒ４Ｒ１ Ｒ４

:県平均

:香南市

香南市出身の櫻井つぐみ選手がレスリングの世界選手権で優勝し、

来年開催されるパリオリンピックの日本代表に決定したとの嬉しいニュ

ースが飛び込んできました。香南市からも皆で応援していきましょう。
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香南市公式
SNSで香南市の
情報を配信中！ LINE

Face
book

You
Tube

濱田豪太

小学校のグラウンドに皆が集まり、イベントが

開催される。これはとても素晴らしいことです。

第12回田園祭26
8

出席されなかった
すべてのご夫婦に

も

心からお祝い申し
上げます。

※関連記事…２ページ

第66回金婚夫婦祝福式典
1
9

人生の先達である皆さんのおかげで
今の香南市と私たちがあります。

夜須地区敬老会20
99

議会もペーパーレス
化が進み、資料も

パソコンやモニター
で確認しています。
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