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作
り
方

材
料（
4
人
分
）

枝
豆
と
じ
ゃ
が
い
も
の
冷
た
い
ス
ー
プ

　
夏
が
旬
の
枝
豆
は
、
抗
酸
化
作
用
や
血
圧
低
下
、
肥

満
予
防
な
ど
の
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。
爽
や
か
な

味
わ
い
と
き
れ
い
な
グ
リ
ー
ン
で
見
た
目
も
華
や
か
。

じ
ゃ
が
い
も
の
と
ろ
け
る
よ
う
な
口
当
た
り
と
も
絶
妙

に
マ
ッ
チ
し
た
、
暑
い
季
節
に
お
す
す
め
の
冷
製
ス
ー

プ
で
す
。

１人分の栄養価
エネルギー…71kcal
たんぱく質…5.3g　脂質…2.8g
カルシウム…1mg　塩分…0.3g

冷凍枝豆（むき身）	 60g
じゃがいも	 80g
たまねぎ	 50g
水	 200ml
無調整豆乳	 10ml
コンソメ顆粒	 小さじ 1/2
塩	 小さじ 1/6
黒こしょう	 少々

食
生
活
改
善
推
進
協
議
会

①
じ
ゃ
が
い
も
は
皮
を
む
き
、1
㎝
角
く
ら
い
に
切
る
。

た
ま
ね
ぎ
は
粗
い
み
じ
ん
切
り
に
す
る
。

②
鍋
に
①
、
水
を
入
れ
、
ふ
た
を
し
て
や
や
弱
火
で
煮

る
。
じ
ゃ
が
い
も
が
や
わ
ら
か
く
な
っ
た
ら
、
冷
凍

枝
豆（
む
き
身
）を
入
れ
て
ひ
と
煮
立
ち
さ
せ
る
。

③
②
を
ミ
キ
サ
ー
に
か
け
る
。
鍋
に
戻
し
て
コ
ン
ソ
メ

顆
粒
、
豆
乳
を
加
え
て
火
に
か
け
る
。
煮
立
っ
た
ら

塩
を
加
え
る
。
粗
熱
を
取
っ
て
冷
蔵
庫
で
冷
や
す
。

④
器
に
③
を
注
ぎ
、
上
に
黒
こ
し
ょ
う
を
振
る
。

　保健センターだより　

『第 3 期 田布施町健康増進計画』を策定しました
問保健センター ☎ 52-4999

　町民アンケートの結果から、
過去 1 年間でがん検診を受け
ていない人は 25.7％、健康診
査を受けていない人は 27.4％
ということが分かりました。
　がん検診を受けない理由は、
『面倒だから』『必要な時はいつ
でも医療機関を受診できるか
ら』『受診する時間がないから』
が上位でした。

　『いつでも医療機関を受診
できる』と思っていても、ほ
とんどの病気は自覚症状のな
いまま進行していきます。
　年に一度は健康診査、がん
検診を受けて、自分の健康状
態を確認しましょう。
　町のがん検診の一部はまだ
申し込みが可能です。『申し
込みし忘れていた！』という
人は、ぜひ保健センターまで
ご連絡ください。

　『町民一人ひとりが健やかで
自分らしい生活が送れるまち』
を目指し、『食生活と食育』『生
活習慣病・がん対策』『身体活動・
運動』『歯・口腔の健康』『たばこ・
アルコール』『休養・こころの
健康づくり』の６つの分野に分
けて、健康づくりの目標や取り
組みをまとめました。計画の全
文は、町HPをご覧ください。
　今回は、『生活習慣病・がん
対策』について紹介します。

町民の 4 人に 1 人が受診し
ていません！

健康増進計画とは

 健（検）診は
『受けた後』が大切です

　がん検診を受け、精密検査
が必要と判断されても受診し
ない人がいます。
　また、40 歳以上の人が受
けることのできる特定健診
で、生活習慣病のリスクが高
いと判定された人は、無料で
特定保健指導を受けることが
できますが、利用している人
は多くありません。

今後も６つの分野ごとに、一人
ひとりができることや健康づく
りのポイントについて紹介して
いきますので、お楽しみに！

9

健康づくりのポイント 　健（検）診は受けて終わりで
はありません。精密検査や特定
保健指導の対象になった場合
は、放置せず早めに受診しま
しょう。
　今の少しの時間が、将来の治
療や入院にかかる時間を減らす
ことにつながります！


