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青菜の梅肉和え

健康のひろば健康のひろば

　梅干しに含まれるクエン酸は、だ

液や胃酸の分泌量を増やし、食欲増

進につながります。また、疲労の回

復効果、代謝の活発化が期待されま

す。梅干しの塩分が気になる方は、

減塩タイプをお使いください。青菜

は、チンゲン菜を使用しました。

▼材料　２人分………………………

・チンゲン菜100ｇ・えのき茸50ｇ・

★(梅干し中１個・みりん小さじ１・

めんつゆ小さじ１)

▼作り方………………………………

①チンゲン菜は、根元をよく洗い、

ゆでて水にとって絞り、１㎝長さに

切る。幅の広いところは、２～３等

分に切る。

②えのき茸は、根元を切り落とし、

半分に切ってサッとゆでる。

③★の調味料を作る。梅干しは、種

を取り、実をたたいて、みりん、め

んつゆと混ぜる。

④チンゲン菜と、えのき茸の水分を

しっかり絞り★で和えて、器に盛り

つける。※水けをよく絞ることで、

調味料がしっかりなじんで、おいし

く仕上がります。

　病気の多くは、症状が出る前から静か

に進行しています。だからこそ早めに気

づくことが健康を守る大切な一歩になり

ます。 

　40歳から74歳の国民健康保険に加入

されている方には、生活習慣病のリスク

を見つけ、早めに対策をとるための「特

定健診」を、そして75歳以上の後期高

齢者医療保険に加入されている方には

「後期高齢者健診」を、いずれも無料で

受診いただけます（若年者健診などもあ

ります）。 これらの健診は病気の重症化

を防いだり早期発見につながる可能性が

あります。

　さらに健診の結果に応じて、市の保健

師による保健指導を受けることができる

ため、安心して健康改善に取組むことが

できます。 健診の受け方は日程を選べ

る「集団健診」と身近な医療機関で受け

られる「個別健診」の2種類。ウェブや

電話で簡単に申し込みできます。

　また対象年齢や条件に応じて、胃がん・

肺がん・大腸がん・乳がん・子宮頸がん

などのがん検診も受診いただけます。健

診とあわせて、ぜひご自身の健康状態を

見つめ直す機会にしてみてください。詳

しくは市の案内をご確認ください。

　「自分は大丈夫」「忙しいからまた今度」

――そんな気持ちもよくわかります。そ

れでもほんの少しだけ時間をとって健診

という小さな一歩を踏み出してみません

か。ご自身のために。そして、大切な人

のために。そして身近なご家族やご友人

にも、ぜひ健診のことを伝えてみてくだ

さい。その一歩がこれからの日々を安心

して過ごすためのきっかけになります。

ちょっと立ち止まって、自分の体に目を向けてみませんか。
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10
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ロ
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食
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食
品
ロ
ス
を
減
ら
す
た
め

に
、
家
庭
で
で
き
る
取
組
み

を
ご
紹
介
し
ま
す
。

①
買
い
物
を
す
る
前
に
、
冷

蔵
庫
や
食
材
保
管
庫
を
確
認

す
る
。
無
駄
な
買
い
物
を
な

く
す
た
め
に
、
事
前
に
家
に

あ
る
食
材
を
確
認
し
て
お
き

ま
し
ょ
う
。

②
必
要
な
分
だ
け
購
入
す

る
。ま
と
め
買
い
を
さ
け
て
、

必
要
な
分
だ
け
買
っ
て
食
べ

き
り
ま
し
ょ
う
。
ま
と
め
買

い
を
し
て
も
、
使
い
切
れ
ず

に
期
限
切
れ
と
な
り
、
捨
て

て
し
ま
う
こ
と
が
考
え
ら
れ

★家庭で食育を実践しよう★

（第４次芦別市食育推進計画より）

あ 朝10分早起きして朝ごはんを食べよう

し しょっぱい味は控えめに　　

べ ベジタブル（野菜）を毎食+１(ﾌﾟﾗｽﾜﾝ)

つ つねに体重を意識しよう

し しっかりよくかんで食べよう

栄
養
士
さ
ん
お
す
す
め

健
康
レ
シ
ピ

ま
す
。

③
期
限
表
示
を
確
認
し
て
か

ら
購
入
す
る
。買
い
物
の
際
、
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限
が
長
い
も
の
を
買
お
う

と
、
奥
か
ら
商
品
を
取
る
こ

と
が
あ
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す
が
、
す
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に

使
う
予
定
の
食
品
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陳
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棚
の
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か
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る
よ
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し
ま
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ょ
う
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④
適
切
に
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存
す
る
。
食
品

に
記
載
さ
れ
た
保
存
方
法
に

従
っ
て
保
存
し
ま
し
ょ
う
。

食
材
を
長
持
ち
さ
せ
る
た
め

に
、野
菜
は
下
処
理
を
行
い
、

冷
凍
・
乾
燥
を
し
、
小
分
け

に
し
て
保
存
し
ま
し
ょ
う
。

　
ご
紹
介
し
た
取
組
み
を
参

考
に
、
一
人
ひ
と
り
が
で
き

る
こ
と
か
ら
食
品
ロ
ス
削
減

を
始
め
ま
し
ょ
う
！


