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健康のひろば健康のひろば

　

日常生活をジムに見立て、対面なし・集まら

ない参加無料の事業です。

18歳以上の在勤者を含む市民の皆さんが参加

できます。(学生除く)

●詳細／市公式ホームページ

　切干大根に豊富に含まれる食物繊

維は、腸内環境を整え、便秘の予防

や血糖値の急激な上昇を抑えてくれ

る効果が期待できます。また、噛み

ごたえがあるので自然と噛む回数も

増え、早食いを予防してくれます。

　今回は、星の広場の切干大根を

使った地産地消のレシピです。

▼材料　２人分………………………

・卵２個・切干大根５ｇ・小ねぎ３g・

ちくわ10g・オイスターソース小さ

じ１/2・油小さじ１

▼作り方………………………………

①切干大根は20分程度水でもどし、

水気をきる。

②切干大根、小ねぎ、ちくわを同じ

大きさ（５ｍｍ程度）に細かく切る。

③ボウルに卵を溶き、❷の具とオイ

スターソースを入れ混ぜる。

④フライパンに油をひいて、❸の卵

液の1/3を流し入れ、全体に広げて

表面が少し固まってきたら、手前か

ら奥にむかって巻く。

⑤巻いた卵をフライパンの奥に移動

させ、残りの卵液の1/3を流し入れ、

巻いた卵の下に流し込む。表面が固

まったら、再度巻き、これを卵液が

なくなるまで繰り返す。

⑥焼き終わったら食べやすい大きさ

に切り分けてお皿に盛り付ける。

１人分のカロリー【109Kcal】
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提供：芦別地区栄養士会

ちくわと切干大根
の卵焼き

健康都市宣言事業

♯芦ジム
770 人突破！

北海道

スタート

　　群馬県

プラごみ袋１つ

　　広島県

一般ごみ袋１つ

沖縄県ゴール

一般ごみ袋１つ+プラスチックごみ袋２つ

第１回ウォークラリーは、

８月30日まで開催しています。

第１回参加者に限り全員に「靴袋」、

さらに、到達地点に応じて、「ごみ袋」

をプレゼント！

途中参加も大歓迎、今すぐアプリを

ダウンロード

歩数の増加と運動習慣の定着に効果あり！
まだ間に合う　あなたも一歩から踏み出そう
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　歯を失う原因　第１位

　  歯 周 病
　歯周病は、プラーク（歯

垢）内の「歯周病菌」によっ

て、歯ぐきに炎症が起こる

病気です。初期は、自覚症

状が出にくく、静かに進行

します。重症化すると歯周

組織が破壊され、歯が抜け

落ちてしまいます。

「歯周病検診・後期高齢者歯科健康診査　実施中」

国民健康保険加入の40・50・60・70歳、後

期高齢者医療制度加入者の該当する方に、

受診券を送付しています。

料金／無料　詳細／国保係、医療助成係

歯周病菌は、血液にのって全身へ！！

　心臓病、認知症など全身疾患のリスクを高

めることがわかっています。

　歯周病と糖尿病は互いに悪化させあう関係

があります。


