
国保
国民健康保険に
 ご加入の人へ

１）高野豆腐は戻し、みじん切りにしてよ

く絞る。玉ねぎもみじん切りにする。

２）鶏ひき肉に高野豆腐・玉ねぎを加えて

よく混ぜる。たまごと塩・こしょうを加え

さらに混ぜる。

３）小判型に丸め、フライパンに油をひい

て焼く。フタをして中までしっかり火を

とおす。

４）大根はすりおろし、ねぎは小口切りに

する。お皿にレタスをしき、ハンバーグを

盛り、大根おろしとねぎをのせる。トマト

を添える。食べるときにポン酢をかける。

〈１人分の栄養価〉カルシウム 218 mg
エネルギー 218kcal 塩分  1.0g
たんぱく質   15.6 g 脂質 15.1g　 

▼材料（４人分） 　
　高野豆腐
　鶏ひき肉
　玉ねぎ
　たまご
　塩・こしょう
　油　
　大根
　ねぎ
　ポン酢
　トマト
　レタス

２枚
200ｇ
1/２個
１個
少々
適量
適量
１本
適量
　１個
適量

運動習慣を運動習慣を
 身につけよう！身につけよう！

問い合わせ
健康対策課
   57-7516

みんなのレシピ…＊ 高野豆腐の
ハンバーグ

　運動は、自分がやろうと思えばいつでもどこでもできるものです。

最初から、生活を大きく変えるような運動ではなく、「これなら長

く続けられそう」という運動をいくつか見つけて、生活習慣の中に

取り入れてみましょう。

1111月のコクホ運
動
す
る
こ
と
を

   

意
識
し
ま
し
ょ
う
！

天
高
く
○
○
肥
ゆ
る
秋
！
食
欲
の
秋
を
楽
し
く
無
理
な
く
健
康
的
に
！！

メ
タ
ボ
該
当
者
・
予
備
群
の
方
を
対
象
に
２
つ
の
教
室
が
始
ま
り
ま
し
た
。

今
回
は
各
教
室
の
紹
介
と
、医
療
と
介
護
、両
方
の
サ
ー
ビ
ス
を
利
用
し
て
い
る

世
帯
の
負
担
を
軽
減
す
る
制
度
の
お
知
ら
せ
で
す
。

ヘルシースリム教室ヘルシースリム教室

医療と介護、両方のサービスを医療と介護、両方のサービスを
利用している世帯の方へ利用している世帯の方へ

運動を生活習慣に取り入れるためのヒント！運動を生活習慣に取り入れるためのヒント！

運動で消費される消費エネルギーの目安量運動で消費される消費エネルギーの目安量

　肥満の予防や改善のためには、体を動かして脂肪を燃焼させる有酸素運動と筋力を

強化して代謝を上げる筋力トレーニングの二つを組み合わせると、より一層効果的です。

※絵の運動をすると、あなたの体重とほぼ同じエネルギーが消費されます。

例）階段上りを８分間すると、体重60kgの人は約60kcal消費され、体重80kgの人は約80kcal消費されます。

運動の効果運動の効果 肥満の予防
骨粗鬆症

予防
便秘予防

ストレス

解消

心肺機能

の向上

こつそしょうしょう

エレベーターに乗

らずに階段を使う

歩くときは意識し

て歩幅を大きくし、

お腹を引き締める

まずは歩数計をつ

けて意識づける

休憩時やテレビの

コマーシャル時に

腹筋やストレッチ

をする

早く歩くゆっくり歩く 軽い筋力

トレーニング

階段を上る20分 15分 ８分20分

家事も立派な運動。

手抜きしないでし

っかりやる

掃除機かけ 17分
買物、犬の散歩
などの時速４km

急いでる時の時
速６km

エクササイズガイド2006（厚生労働省）より
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介
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し
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医
療
と
介
護
の
両
方
の
サ
ー
ビ
ス
を
利
用

し
て
い
る
世
帯
の
負
担
を
軽
減
す
る
制
度
で
す
。
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◆

　

国
保
の
被
保
険
者
が
、
１
年
間
（
毎
年
８
月

〜
翌
年
７
月
末
）に
支
払
っ
た
医
療
費
と
介
護

サ
ー
ビ
ス
費
に
お
い
て
、そ
れ
ぞ
れ
の
保
険
の

限
度
額（
①
・
②
）適
用
後
の
自
己
負
担
額
を
合

計（
Ａ
＋
Ｂ
）し
、さ
ら
に
自
己
負
担
限
度
額（
③
）

を
超
え
た
金
額（
④
）が
支
給
さ
れ
ま
す
。

　

な
お
、同
じ
世
帯
の
方
で
も
、対
象
期
間
の

末
日（
７
月
31
日
）に
加
入
し
て
い
る
医
療
保

険
（
国
保
、
後
期
高
齢
者
医
療
、
職
場
の
健
康

保
険
な
ど
）ご
と
に
、別
々
に
計
算
し
ま
す
。

※
入
院
時
の
食
事
や
差
額
ベ
ッ
ド
代
は
対
象
に
な

　

り
ま
せ
ん
。

　
　
　
　

◆
◆
◆
◆
◆

　

該
当
す
る
と
思
わ
れ
る
方
に
は
12
月
ご
ろ

個
別
に
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

▼
国
保
の
方

　
　

…
市
役
所
市
民
保
険
課

▼
後
期
高
齢
者
医
療
の
方

　
　

…
後
期
高
齢
者
医
療
広
域
連
合

ボディーデザインスクールボディーデザインスクール

▼医療費

▼介護サービス費

自己負担分
Ａ

自己負担分
B

保険給付分

保険給付分
【７・８・９割のいずれか】

【９割】

自己負担分Ａ＋Ｂ＝

高額療養費の対象となる分

高額介護（予防）サービス費

の対象となる分

③自己負担限度額
この分が支給されます

①

②

④

　　　

10
月
５
日
（
月
）
赤
岡
保
健
セ
ン
タ
ー

で
、
生
活
習
慣
の
改
善
を
目
的
に
、
食
事

や
運
動
に
つ
い
て
学
習
す
る
教
室
が
始

ま
り
ま
し
た
。　

　

初
回
の
こ
の
日
は
、香
南
市
い
き
い
き

セ
ミ
ナ
ー
の
講
師
で
も
あ
る
国
立
保
健

医
療
科
学
院
の
疫
学
部
部
長
、今
井
博
久

先
生
が「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

と
は
？
」と
い
う
テ
ー
マ
で
講
義
を
行
い

ま
し
た
。
参
加
者
16
人
は
、
高
血
糖
状
態

を
そ
の
ま
ま
に
し
て
お
く
と
ど
ん
な
に

怖
い
か
を
写
真
や
資

料
で
具
体
的
に
学
習
。

　

ま
た
、「
小
さ
な
目
標
、

強
い
意
志
」
を
モ
ッ
ト

ー
に
、
自
分
自
身
で
こ

れ
か
ら
気
を
付
け
る

生
活
習
慣
の
目
標
を

確
認
し
あ
い
ま
し
た
。

※500円以下の場合は支給されません

問い合わせ 　57-8506

市民保険課国保係

問い合わせ 　57-8506

市民保険課国保係

「
昔
の
ス
カ
ー
ト
を
は
き
た
い
！
」

「
お
な
か
ま
わ
り
の
た
る
み
を
な
ん

と
か
し
た
い
〜
」

　

中
高
年
に
多
い
共
通
の
悩
み
で
す
。

　

10
月
15
日
（
木
）
に
の
い
ち
ふ
れ
あ

い
セ
ン
タ
ー
で
開
催
さ
れ
た
こ
の
教

室
は
、「
め
ざ
せ
ベ
ル
ト
の
穴
、
ワ
ン

サ
イ
ズ
ダ
ウ
ン
・
本
気
の
１
カ
月
！！
」

を
合
言
葉
に
３
種
類
の
筋
力
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
毎
日
続
け
、
お
な
か
ま
わ

り
を
す
っ
き
り
と
、
健
康
的
な
体
を

め
ざ
し
た
教
室
で
す
。

　

初
回
の
こ
の
日
、
参
加
者
は
ス
ク

ワ
ッ
ト
、
腹
筋
、
腕
立
て
伏
せ
の
毎
日

続
け
る
３
種
類
の
実
技
と
、
講
義
を

組
み
合
わ
せ

て
学
習
し
ま

し
た
。

　

半
年
後
の

お
な
か
ま
わ

り
が
ど
う
な

っ
て
い
る
か

楽
し
み
で
す
。
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小さな目標・強い意志！

　  をモットーに

　　がんばろう！！


