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１）エビは殻をむき、背わたを除き、
　熱湯で色よく茹でて、食べやすく
　切る。
２）りんごはよく洗い、皮付きのま
　ま４等分のくし型に切って薄切
　りし、塩水に漬ける。パイン缶は
　汁気をきり、食べやすい大きさに
　切る。
３）きゅうりは薄切りにして、水に
　さらして水気をきっておく。
４）　の調味料を合わせて、①②③
　を和える。

〈１人分の栄養価〉
エネルギー  103kcal 塩分  0.5g
たんぱく質  5.1g 　 脂質  6.0g　 

▼材料（４人分） 
　エビ
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見直そう！食習慣見直そう！食習慣

問い合わせ
健康対策課
   57-7516

みんなのレシピ…＊ エビとフルーツの
ヨーグルト和え

　毎日の食事は、体をつくり、活動をするための基礎となるもので

す。しかし、知らず知らずのうちに食べるものが偏ったり、活動量

と比べ飲食の量が多すぎると、「肥満」や「高血圧」「糖尿病」「脂質異

常」といったさまざまな生活習慣病をひきおこしてしまいます。

　今回は、その原因となる食習慣をあげてみました。この中で思い

あたるところはありませんか？チェックしてみましょう。

◇食習慣をチェックしよう！

　　  野菜料理をあまり食べない
　１日に必要な野菜は350ｇ、小鉢にすると５～６

皿分になります。野菜は食後の血糖値の上昇や、コ

レステロールの増加を防ぎます。低カロリーの野

菜料理をしっかり食べることで、主菜の食べすぎ

を防止できます。

　　 脂っこいものや
    味の濃いものを好んで食べる
　脂質は、糖質やたんぱく質と比べて倍以上のエ

ネルギーがあります。また、濃い味付けのものは

塩分が多く、高血圧や動脈硬化の原因になりやす

いです。脂身の少ない部分を選んだり、味付けは「だ

し」を利かせるなどして工夫しましょう。

　　 嗜好品（お酒やお菓子）が多い
　嗜好品をとりすぎてしまうと、エネルギーの摂

取過多になり肥満になってしまいます。「楽しく、

適量に」を心がけましょう。嗜好品の適量は

200kcalまでです。お酒でいうと、日本酒なら１合、

ビールなら500mlです。

　　  朝食を抜くことが多い
　朝食を抜くと午前中の活動が低下するだけで
なく、昼食や夕食で過食になる傾向があります。

また、体にエネルギーをためこもうとするので太

りやすくなります。

　　  満腹になるまで食べてしまう
　お腹いっぱいになるまで食べてしまうと食べ
すぎている場合が多いです。「もう少し食べたい」

と思うところでやめてみましょう。

10月のコクホ　　　
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対象年齢 　料 金

30～39歳 1,000円

1,000円

75歳以上

40～74歳

500円

健診方法

集団健診のみ

医療機関で個別健診
集団健診

持参するもの 問い合わせ

医療機関で個別健診
集団健診

特になし

受診券・問診票・保険証
チェックリスト

受診券・問診票・保険証
チェックリスト

市民保険課

57-8506

健康対策課

57-7516

（66歳以上）

（介護認定を受けてない方のみ）

健康診査

 特定健診
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ができる市内の医療機関
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今後の
健診日程

　　　産育児一時金の支給額と
　　　　支払い方法が変わります。
【対象】平成21年10月から平成23年３月末に
出産される方

【内容】①支給額が原則42万円となります。
②医療保険者から出産育児一時金（原則42万円の範

囲内）が病院などに直接支払われる仕組みになります。

※出産育児一時金を出産後に医療保険者から受け取
る従来の方法を利用することも可能です
【手続き】ご加入の医療保険者の窓口、または出産さ
れる病院などでご確認ください。
※厚生労働省ホームページに情報を掲載しています

　http://www.mhlw.go.jp/
　

出
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