
※新型コロナウイルス感染症の影響により、イベントなどが中止または延期になることがあります。
各イベントが開催されるかどうか分からないときは、担当課または主催者に問い合わせてください。

健康づくり
Information

　

厚
生
労
働
省
に
よ
る
と
、
40
歳
～
74

歳
で
は
男
性
の
２
人
に
１
人
、
女
性
の

５
人
に
１
人
が
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
の
予
備
軍
で
あ
る
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
す
。
特
定
健
診
は「
メ
タ
ボ
健
診
」

と
も
呼
ば
れ
、
健
康
保
険
の
加
入
者
の
う

ち
40
歳
～
74
歳
の
人
を
対
象
と
し
た
健

診
の
こ
と
で
す
。
町
内
で
は
国
民
健
康
保

険
の
加
入
者
を
対
象
に
行
っ
て
い
ま
す
。

　

近
ご
ろ
は
特
定
健
診
を
受
け
る
人
が

増
え
、
町
内
で
は
昨
年
度
の
特
定
健
診

受
診
率
は
40
・
８
パ
ー
セ
ン
ト
と
、
対

象
者
の
約
２・
４
人
に
１
人
が
健
診
を

受
け
て
い
ま
す
。
仕
事
や
子
育
て
が
忙

し
く
て
も
、
自
分
の
た
め
、
そ
し
て
大

切
な
家
族
の
た
め
に
毎
年
1
回
は
健
診

を
受
け
ま
し
ょ
う
。

【
①
自
己
負
担
額
が
少
な
い
】

　

一
般
的
な
健
診
で
７
千
円
以
上
か
か

る
検
査
が
、
町
の
特
定
健
診
で
は
集
団

特
定
健
診
の
「
３
つ
の
メ
リ
ッ
ト
」

健
診
は
500
円
、
病
院
で
受
け
る
個
別
健

診
は
千
円
で
受
け
ら
れ
ま
す
。
ま
た
、

検
査
の
結
果
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
の
判
定
基
準
を
超
え
た
と
き
は

保
健
指
導
を
無
料
で
受
け
ら
れ
ま
す
。

【
②
健
診
を
受
け
て
い
る
人
の
方
が
医

療
費
が
安
い
】

　
健
診
を
受
け
て
い
る
人
は
、
そ
う
で
な

い
人
と
比
べ
て
生
活
習
慣
病
の
治
療
に

か
か
る
医
療
費
が
約
４
分
の
１
と
な
っ

て
い
ま
す（
表
１
）。
自
分
の
健
康
状
態

を
把
握
し
、
生
活
習
慣
を
改
善
す
る
こ

と
で
発
病
予
防
と
な
り
、
治
療
に
か
か

る
家
計
へ
の
負
担
を
軽
減
で
き
ま
す
。

【
③
健
診
後
の
サ
ポ
ー
ト
が
充
実
】

　

受
診
者
全
員
を
対
象
に
結
果
説
明
会

を
開
催
し
て
い
ま
す
。
保
健
師
や
管
理
栄

養
士
な
ど
の
専
門
職
が
、
一
人
一
人
の
健

康
状
態
や
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
合
わ
せ

た
生
活
習
慣
の
改
善
方
法
を
考
え
、
行

動
に
移
せ
る
よ
う
に
お
手
伝
い
し
ま
す
。

　

４
月
１
日
に
岡
垣
町
国
民
健
康
保
険

に
加
入
し
て
い
る
40
歳
～
74
歳
の
人
に

対
象
者
に
は
案
内
が
届
き
ま
す

No. 345　～貧血を予防する食事～

ホウレン草とニンジンの中華炒め
ヘルシー
クッキング

●ホウレン草 60 ｇ●ニンジ
ン 40 ｇ●濃口しょうゆ小さじ
2/3 ●砂糖小さじ1/5 ●ごま
油小さじ1/2

２人分の材料

①�ホウレン草は 4cm の長さに切る。ニンジンは皮をむき、
作り方

監修　岡垣町食生活改善推進会（ヘルスメイトの会）

エネルギー26kcal、たんぱく質1.0g、食塩相当量0.3g
１人分の主な栄養価

短冊切りにする。
②�鍋にごま油を熱し、ニンジンを炒める。火が通ったらホウレン草

を入れ、さらに炒める。
③�しょうゆと砂糖で味をととのえ、器に盛り付けたらできあ

がり。

は
、
４
月
中
旬
に
健
診（
検
診
）の
ご
案

内
を
送
り
ま
す
。
75
歳
以
上
の
人
に
は
、

4
月
下
旬
～
5
月
上
旬
に
県
か
ら
後
期

高
齢
者
健
康
診
査
の
受
診
票
が
送
付
さ

れ
る
予
定
で
す
。
75
歳
以
上
の
人
が
受

診
で
き
る
集
団
健
診
は
9
月
に
あ
り
ま

す
。
申
し
込
み
方
法
は
広
報
お
か
が
き

7
月
号
で
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

　
健
診（
検
診
）の
詳
し
い
内
容
は
、
今

月
号
の
広
報
お
か
が
き
と
同
時
に
配
付

し
て
い
る「
健
康
づ
く
り
の
お
知
ら
せ
」

を
見
て
く
だ
さ
い
。

「
特
定
健
診
」を
受
け
て

生
活
習
慣
病
を
予
防
・
改
善

メ
リ
ッ
ト
が
た
く
さ
ん
！
特
定
健
診

進
め
よ
う
！
岡
垣
町
の
健
康
づ
く
り
10
カ
条

第
１
条　
毎
年
１
回
は
健
診（
検
診
）を
受
け
、
自
分
の
健
康
を
チ
ェ
ッ
ク
し
よ
う

　
食
事
や
運
動
な
ど
の
生
活
習
慣
の
変
化
に
よ
り
、
糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病
に
な

る
人
が
増
え
て
い
ま
す
。
自
分
の
健
康
状
態
を
健
診（
検
診
）で
チ
ェ
ッ
ク
し
、
生
活
習

慣
病
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
。

0 5,000 10,000 15,000 20,000 25,000 30,000 35,000

健診受診者

健診未受診者

表１　特定健診の受診による生活習慣病年間治療費の違い

出典：国保データベース「健診・医療・介護データからみる地域の健康課題（R1）」
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