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油揚げ	 （２枚）60g
切干大根	 50g
人参	 40g

　　赤唐辛子	 1本
　　糸昆布	 10g
　　醤油	 大さじ1
　　砂糖	 小さじ2
　　みりん	 大さじ1
　　酒	 大さじ1
　　水	 250ml

広報たぶせNo.955

★
切
干
大
根
と
昆
布
の
ピ
リ
辛
煮
★

素
材
の
旨
味
と
食
感
が
生
き
て
、
少
し
の
調
味
料
で
も
し
っ
か

り
し
た
味
わ
い
。
油
で
炒
め
な
い
の
で
低
カ
ロ
リ
ー
、
食
塩
控

え
め
、
カ
ル
シ
ウ
ム
や
食
物
繊
維
が
た
っ
ぷ
り
の
簡
単
副
菜
レ

シ
ピ
で
す
。
手
頃
な
材
料
で
作
れ
る
の
で
、
常
備
菜
に
し
て
、

野
菜
１
日
３
５
０
ｇ
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

作
り
方

食
生
活
改
善
推
進
協
議
会

① 

油
揚
げ
は
短
冊
切
り
に
す
る
。
切
干
大
根
は
サ
ッ
と
洗

い
、
人
参
は
太
め
の
せ
ん
切
り
に
す
る
。

② 

鍋
に
、
①
と
Ⓐ
を
入
れ
て
蓋
を
し
、
煮
立
た
せ
る
。
時
々

混
ぜ
な
が
ら
、
水
分
が
な
く
な
る
ま
で
中
火
で
煮
る
。

１人分の栄養価
エネルギー…122kcal
たんぱく質…4.1g　脂質…5.0g
カルシウム…140mg　塩分…1.0g
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生活習慣病（肥満、高血圧、糖尿病など）の健康課題を自分１人で改善することは簡単ではありません。そんな
とき、食に関するちょっとしたアドバイスや行動の後押しをしてくれる身近な存在がいたらいいなと感じたこ
とはありませんか。今回は、そういうときの地域の食育アドバイザー、「食生活改善推進員」（※ヘルスメイト、
「食推」と略すこともあります）を紹介します。

◆食生活改善推進員とは？
　推進員の活動目的は、自身が得た食の知識を、お隣さ
んからご近所さん、地域へと伝え、少しずつ「健康の輪」
を広げていくことです。現在、町では48人の推進員
が活躍しています。４月から新たに養成講座を修了し
た16人の仲間が加わり、活動の拡充が期待されます。

◆食生活改善推進員の活動
　「私たちの健康は私たちの手で」のスローガンのも
と、「各年代に応じた食育活動」、「野菜やカルシウ
ムの摂取量増加につながる活動」、「減塩活動」を中
心に取り組んでいます。その活動例を紹介します。

・おやこ料理教室（各地区）
　小学生とその保護者を対象とした料理教室です。「食
育５つの力」を養うことを目的に実施しています。
　※「食育５つの力」とは…食べ物を選ぶ力、食べ物の
味が分かる力、料理ができる力、食べ物のいのちを
感じる力、元気な体が分かる力

・ヘルスサポーター
　中学校と連携して調理実習を実施しています。中学
1、２年生に「食事バランス」や「地産地消」の大切さ
を伝えています。

・生涯骨太クッキング（各地区）
　骨粗鬆症予防のために、牛乳・乳製品を使ったカル
シウムたっぷりの料理教室を実施しています。

・料理教室（各地区）
　カロリー、野菜摂取量、減塩などを意識した、生活
習慣病予防のための料理教室を実施しています。

・男性料理教室（西田布施地区、東田布施地区）
　男性の自立支援、生活習慣病予防、仲間同士の交流
を目的に実施しています。今年度から、麻郷地区で
も開催予定です。

・町内イベント（各地区）
　各地区のイベントやまつりで、だしの旨味を生かし
た一品料理やおやつの提供などを行っています。

◇問合せ先
　食生活改善推進協議会事務局（保健センター内）
　☎52-4999
※活動に興味を持たれた人、各教室に参加してみたい
人は、ぜひ気軽にお問い合わせください。
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「食生活改善推進員（ヘルスメイト）」を知っていますか
問保健センター　☎ 52-4999


