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「
元
気
の『
わ
』広
め
隊
」と
は

　「
元
気
の『
わ
』広
め
隊
」養

成
講
座
の
修
了
生
で
構
成
さ
れ

た
団
体
で
す
。
地
域
で
の
健

康
づ
く
り
を
食
事
の
面
か
ら
サ

ポ
ー
ト
す
る「
食
生
活
改
善
推

進
会
」、
運
動
の
面
か
ら
サ
ポ
ー

ト
す
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運
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普
及
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町
全
体
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元
気
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わ
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を
広
め
て
い
く
た
め
に
は
、
多

く
の
皆
さ
ん
の
力
が
必
要
で

す
。
今
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介
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に
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あ
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し
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。
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く
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課

管
理
栄
養
士
　
林
田
智
子

　「会員自身が楽しく元
気に過ごし、地域の皆さ
んと一緒に音楽に合わせ
て体を動かそう！」をモッ
トーに活動しています。
会の愛称は「あいあいう
みがめ」。町が催す健康
教室では、高齢者の皆さ
んと一緒に曲にのって楽
しく体操をしています。
　参加者から「楽しかっ
た」という声を聞くこと
が、私たちの活動の励み
になっています。

運動
普及推進会
岩﨑喜久子さん

「運動」を通じた
健康づくり

　地域の皆さんが元気に
なる催しや健康づくりの
情報を多くの人に伝える活
動をしています。「楽

らっけんかい
健会」

という愛称で、笑いと楽し
さを大切に、自分たちが
学んだ健康づくりを地域
に広めています。
　私は活動を通してすてき
な友達がたくさんできまし
た。今では、楽健会や地
域の皆さんに会うのが楽し
みの一つになっています。

楽しい
健康づくり

保健
推進員会
占部順子さん

「食」を通じた健康づくり

　地域の皆さんの健康長寿
を「食」の面から支援してい
ます。町のイベントや地域
の健康教室などで健康食を
提供したり、一緒に作った
りするときは「野菜たっぷり、
塩分控えめ、地産地消、郷
土料理の継承」などを目標
にしています。
　活動を通していろんな
人々に出会い、喜んでいた
だくことにとてもやりがい
を感じています。

食生活
改善推進会
緒方和子さん
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こころとからだの相談窓口
■女性の健康・不妊相談
※要予約
と　き　４月 15 日㈮ 13：00 
～ 16：00
ところ　宗像・遠賀保健福祉環
境事務所（宗像市）
☎ 0940-37-4070 へ
■こころの健康相談
※面談は要予約
と　き　月～金曜日８：30 ～ 
17：00
ところ　宗像・遠賀保健福祉環
境事務所（宗像市）
☎ 0940-36-2473 へ

4 人分の材料
○鯖（上身）240g ○照り醤油：みりん大さ
じ 1、しょうゆ大さじ 1、砂糖小さじ 1
○柚子の皮（すりおろし）適量○小麦粉適
量○サラダ油大さじ 2
作り方

①�３枚におろした鯖は、腹の骨をすき取り、血合いの骨も抜き３cm
位の大きさのそぎ切りにする

②鯖に小麦粉をまぶし、余分な粉をはたく
③�フライパンに油を熱し、鯖を並べ入れ揺すりながら両面を焼く
④�火が通ったら、照り醤油を加え鯖を返しながらからめる
⑤�器に盛り、すりおろした柚子をかけ、鯖の手前に付け合わせの大根の
甘酢を大葉の上にのせて添える

１人分の栄養価
エネルギー 154kcal、塩分 1.1g、タンパク質 13.0g、脂質 7.3g

No. 284　～脂質異常症予防～

鯖
さば
の照り焼き柚子風味

監修　岡垣町食生活改善推進会（ヘルスメイトの会）

ヘルシー
クッキング

元気の“わ”広め隊養成講座に参加しよう
平成 28 年度受講生募集

対　象　�町内に住む19 歳以上で、病気などでの運動制
限がなくすべての講座に出席でき、講座修了後、
地域の健康づくり活動などに参加できる人

ところ　いこいの里
定　員　各20人

費　用　無料※調理実習は食材費として1回 200 円
申し込み　�４月１日㈮までに健康づくり課に電話
　　　　　※応募多数のときは抽選
問い合わせ　同課へ

健康づくりコース
（保健推進員会）

健康体操コース
（運動普及推進会）

食生活コース
（食生活改善推進会）

内　容

講　義
健診や医療費など健
康づくりについて

講　義
健康づくりのため
の運動について

実　技
健康ウォーキング、
ストレッチ　など

講　義
生活習慣病予防など
の食生活について

実　技
調理実習

と　き

午前 10時～正午
■７月 12日㈫
■８月 16日㈫
■９月 13日㈫

午前 10時 ~正午
■６月 17日㈮
■７月８日㈮
■８月５日㈮
■９月９日㈮

午前 10時～午後１時
■６月９日㈭
■６月 30日㈭
■８月 18日㈭ 
■９月１日㈭

★全コース共通講座　午前 10時～正午

※全コース共通講座では、歯科講座、救命講習、グループワークなどを行います

■４月 15日㈮
■４月 21日㈭
■５月 13日㈮または 17日㈫

■５月 26日㈭または６月２日㈭
■６月 18日㈯または７月２日㈯

■９月 20日㈫
■ 10月６日㈭
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