
習
慣
病
に
よ
っ
て
亡
く
な
っ
て
い

ま
す
。

　
生
活
習
慣
病
の
多
く
は
、
は
じ

め
の
う
ち
は
痛
み
な
ど
の
自
覚
症

状
が
な
い
ま
ま
進
行
し
ま
す
。
そ

の
た
め
、
特
定
健
康
診
査
で
発
症

リ
ス
ク
を
指
摘
さ
れ
て
も
、
生
活

習
慣
を
見
直
さ
な
い
ま
ま
過
ご
し

て
し
ま
う
人
も
い
ま
す
。

　

昨
年
度
、
市
が
行
っ
た
ア
ン

ケ
ー
ト
で
も
、
特
定
健
康
診
査
を

受
け
た
後
に
行
動
や
意
識
の
変
化

豚肉とサツマイモの焼きびたし

サツマイモはおかずにす
る場合、煮ることが多い
ですが、焼いてから味を
からめてなじませるの
で、煮崩れせずに見た目
がきれいに仕上がりま
す。サツマイモの甘味と、
赤唐辛子のピリピリとし
た辛さがご飯にもとても
よく合います。
子どもには、赤唐辛子の
量を減らして作ってみて
ください。

黒田順子さん（ひまわりエプロン会）です

サツマイモはゆっくり加熱すると甘味が増しま
す。切り口から出てくる白い乳液状の物質には
便通を整える働きがあるので、水にさらさずに
使いましょう。
掘りたてのサツマイモは、土が付いたまましば
らく置いておくと甘味が増します。洗わずに新
聞紙に包み、ダンボール箱に縦に入れて室内で
保存すると長持ちします。

◆材料（４人分）
●豚バラ薄切り肉（250g）
●だし汁（大さじ６）
●こしょう（少々）
Ａ
●酢（大さじ 1 と 1/2）
●赤唐辛子（１本）

●サツマイモ（300g）
●塩（少々）

●砂糖（小さじ 1 と 1/2）

健
康
ラ
イ
フ

み
ん
な
の
広
場

生
活
と
環
境

安
全
通
信

ま
ち
の
話
題

知
っ
得
！
情
報

く
ら
し
の
情
報

ま
な
び
の
部
屋

特定保健指導を活用しよう
生活習慣を見直すチャンスです！

が
あ
っ
た
か
ど
う
か
を
聞
い
た
と

こ
ろ
、生
活
習
慣
を
改
善
し
た
り
、

意
識
が
変
化
し
た
人
が
い
た
一

方
で
、「
何
も
し
な
か
っ
た
」
と

答
え
た
人
の
割
合
は
26
・
６
％
と

な
っ
て
い
ま
す
。

　
生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る
た
め

に
は
、
年
に
１
度
は
特
定
健
康
診

査
を
受
け
、
体
の
状
態
を
数
値
で

確
認
し
、
生
活
習
慣
を
見
直
す
こ

と
が
大
切
で
す
。
特
定
健
康
診
査

は
、
受
け
て
終
わ
り
で
は
な
く
、

ら
、「
６
カ
月
で
体
重
を
３
㌔
減

ら
す
」
な
ど
と
い
っ
た
具
体
的
な

目
標
と
、
そ
の
目
標
を
達
成
す
る

た
め
の
運
動
習
慣
・
食
事
習
慣
な

改
善
に
継
続
し
て
取
り
組
む
よ
う

に
な
っ
た
人
が
見
ら
れ
ま
し
た
。

　
特
定
保
健
指
導
の
案
内
が
届
い

た
人
は
、
生
活
習
慣
を
見
直
す
良

い
機
会
と
捉
え
、
積
極
的
に
利
用

し
て
く
だ
さ
い
。

　
ま
た
、
特
定
保
健
指
導
の
対
象

で
は
な
い
場
合
で
も
、
健
診
結
果

な
ど
を
も
と
に
生
活
習
慣
の
改
善

方
法
を
知
り
た
い
人
を
対
象
と
し

た
個
別
健
康
相
談
な
ど
も
行
っ
て

い
ま
す
。
詳
し
く
は
お
問
い
合
わ

せ
く
だ
さ
い
。

■
問
い
合
わ
せ
・
相
談
先

　

　

健
康
づ
く
り
推
進
課

◆作り方
①豚バラ肉は５㌢に切って、塩・こしょうをふ
　り、15 分ほどおく。
②サツマイモは良く洗い、皮がついたまま１㌢
　の輪切りにし、堅めにゆでる。
③赤唐辛子は種を取って小口切りにし、Ａの材
　料を混ぜ合わせて調味液を作る。
④豚肉をフライパンに重ならないように並べて
　中火にかける。肉の脂をペーパータオルなど
　でふきとりながら両面を焼き、調味液に漬ける。
⑤フライパンは洗わずに、次にサツマイモを両
　面焼く。焼き色がついたら④の肉にからめ、
　15 分ほどおいて味をなじませる。

の
健
康
管
理
方
法
や
生
活
の
様
子

を
聞
き
、
特
定
健
康
診
査
の
結
果

を
も
と
に
、
家
庭
状
況
や
仕
事
、

健
康
状
態
な
ど
に
配
慮
し
な
が

健
康
づ
く
り
の
始
ま
り
な
の
で
す
。

特
定
保
健
指
導
を
活
用
し
よ
う

　
各
医
療
保
険
者
は
、
40
歳
か
ら

74
歳
ま
で
の
人
を
対
象
と
し
て
、

糖
尿
病
や
高
血
圧
な
ど
の
生
活
習

慣
病
の
予
防
を
目
的
と
し
た
「
特

定
健
康
診
査
」
を
実
施
し
て
い
ま

す
。
そ
し
て
、
特
定
健
康
診
査
の

結
果
に
基
づ
い
て
、
生
活
習
慣
病

の
発
症
リ
ス
ク
が
高
く
、
生
活
を

見
直
す
必
要
が
あ
る
人
を
対
象
に

し
た
「
特
定
保
健
指
導
」
を
実
施

し
ま
す
。

　
医
療
保
険
者
に
よ
っ
て
案
内
方

法
、
内
容
な
ど
が
異
な
る
た
め
、

詳
し
く
は
各
医
療
保
険
者
へ
ご
確

認
く
だ
さ
い
。

ど
の
改
善
策
を
一
緒
に
考
え
ま
す
。

特
定
保
健
指
導
の
効
果

　
平
成
22
年
度
の
特
定
保
健
指
導

参
加
者
に
は
、
体
重
・
腹
囲
の
減

や
血
液
検
査
値
の
改
善
も
見
ら
れ

ま
し
た
。

　
体
重
や
腹
囲
に
大
き
な
変
化
が

な
か
っ
た
人
の
中
に
も
、
特
定
保

健
指
導
を
き
っ
か
け
と
し
て
、
食

事
で
野
菜
を
取
る
こ
と
を
心
掛
け

る
よ
う
に
な
っ
た
り
、
ウ
オ
ー
キ

ン
グ
の
習
慣
が
つ
く
な
ど
、
指
導

期
間
が
終
わ
っ
て
も
生
活
習
慣
の

よくある質問と答え

特定保健指導Ｑ＆Ａ

Ｑ．特定保健指導の対象となった
場合、必ず受けなければいけませ
んか。
Ａ．強制ではありませんが、ご自
身の生活習慣病の予防、健康維持・
増進のために、ぜひ利用してくだ
さい。
Ｑ．忙しく、なかなか指導を受け
る時間がとれません。
Ａ．指導を受けることが生活習慣
病の予防につながり、将来の通院
時間や医療費を抑制
できることを家庭や
職 場 で 説 明 し、 協 力
してもらうように働
きかけましょう。

生活習慣の改善策（例）

【運動習慣の改善策】
　・ラジオ体操を１日１回する
　・毎日 10 分間のウオーキングをする
　・腰痛体操を１日１セット行う
　・テレビを見ながらの
　足上げや、家事をし
　ながらのかかと上げ、
　犬の散歩をしながら
　の肩のストレッチな
　どの「ながら運動」
　をする

【食事習慣の改善策】
　・朝食に野菜料理を１皿食べる
　・ 水 筒 を 持 ち 歩 く よ う に し て、 缶

ジュースを飲むことを控える
　・夕食後の間食をしないよう心掛ける
　・茶碗を一回り小さいものにかえる

　・なかなか一人では挑戦できませんでした。指導があった
　からこそ頑張れました
　・生活改善の意識付けから、毎日、継続しての努力が必要
　だと感じた。今後も絶やさず実行して生活したい
　・以前のズボンがはけるようになってうれしい
　・食品を購入する際、カロリー表示を確認するようになった

市
の
特
定
保
健
指
導

　
市
で
は
、
国
民
健
康
保
険
加
入

者
を
対
象
と
し
て
、
特
定
健
康
診

査
を
実
施
し
、
特
定
保
健
指
導
の

対
象
者
に
は
、
９
月
か
ら
順
次
、

案
内
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
専
門
家
が
、
１
対
１
で
、
普
段

　

生
活
習
慣
病
と

は
、
食
習
慣
、
運
動

習
慣
、休
養
、喫
煙
、

飲
酒
な
ど
の
生
活
習

慣
が
、
そ
の
発
症
・

進
行
に
関
与
す
る
病

気
の
総
称
で
す
。

　
生
活
習
慣
病
に
は

さ
ま
ざ
ま
な
病
気
が

あ
り
、
日
本
人
の
３

分
の
２
近
く
が
生
活

特定保健指導の対象者向けの運動教室

特定保健指導に参加した人から
寄せられた感想を紹介します！

健康相談・栄養相談を受けた

医療機関にかかった

食事に気をつけるようになった

定期的に運動を始めた

既に生活習慣に気をつけているので、そのまま継続したい

何もしなかった

その他

無回答
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特定健康診査を受けた後の行動や意識の変化
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