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−
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現
在
ご
加
入
の
「
国
民
健
康
保
険
」
と

「
後
期
高
齢
者
医
療
制
度
」
の
被
保
険
者
証

の
有
効
期
限
は
、
７
月
３１
日
ま
で
と
な
っ

て
い
ま
す
。

　
新
し
い
被
保
険
者
証
を
７
月
末
ま
で
に

簡
易
書
留
で
郵
送
し
ま
す
。

■
国
民
健
康
保
険

　
○
一
般
被
保
険
者
証
（
う
ぐ
い
す
色
）

　
○
退
職
被
保
険
者
証
（
黄
色
）

　
有
効
期
限
：
平
成
２８
年
７
月
３１
日
ま
で

■
後
期
高
齢
者
医
療
制
度

　
○
被
保
険
者
証
（
水
色
）

　
有
効
期
限
：
平
成
２８
年
７
月
３１
日
ま
で

　
た
だ
し
、
国
民
健
康
保
険
退
職
被
保
険

者
証
の
有
効
期
限
は
、
６５
歳
に
な
る
月
の

末
日
ま
で
で
す
。

　
７０
歳
に
な
る
人
は
、
誕
生
月
の
翌
月
か

ら
医
療
費
の
自
己
負
担
の
割
合
が
、
３
割

か
ら
２
割
（
現
役
並
み
所
得
者
を
除
く
）

に
変
わ
り
ま
す
の
で
、
誕
生
月
の
末
日
ま

で
が
有
効
期
限
と
な
り
ま
す
。
期
限
が
切

れ
る
前
に
新
し
い
一
般
被
保
険
者
証
を
簡

易
書
留
で
郵
送
し
ま
す
。

　
後
期
高
齢
者
医
療
制
度
へ
移
る
人
の
、

国
民
健
康
保
険
証
の
有
効
期
限
は
、
７５
歳

の
誕
生
日
前
日
ま
で
と
な
り
ま
す
。
誕
生

日
ま
で
に
後
期
高
齢
者
医
療
被
保
険
者
証

を
簡
易
書
留
で
郵
送
し
ま
す
。

　
有
効
期
限
を
過
ぎ
た
被
保
険
者
証
は
、

保
険
年
金
係
へ
返
却
す
る
か
、
裁
断
等
を

し
て
適
切
に
破
棄
し
て
く
だ
さ
い
。

★
被
保
険
者
証
は
大
切
に

　
○�
被
保
険
者
証
を
受
け
取
っ
た
ら
、
記

載
事
項
に
誤
り
が
な
い
か
、
必
ず
確

認
し
て
く
だ
さ
い
。

　
○�

医
療
機
関
で
受
診
す
る
場
合
は
、
必

ず
被
保
険
者
証
を
医
療
機
関
の
窓
口

に
提
出
し
て
く
だ
さ
い
。

　
○�

職
場
の
保
険
に
加
入
し
た
り
、
他
の

市
町
村
へ
転
出
す
る
場
合
や
記
載
事

項
に
変
更
が
あ
っ
た
場
合
は
、
速
や

か
に
保
険
年
金
係
へ
届
け
出
て
く
だ

さ
い
。

　
○�

不
正
に
使
用
し
た
人
は
、
刑
法
に
よ

り
詐
欺
罪
と
し
て
懲
役
の
処
分
を
受

け
ま
す
。

　
○�

特
別
な
事
情
も
な
く
保
険
税
（
料
）

を
滞
納
し
た
場
合
に
は
、
被
保
険
者

証
を
返
還
し
て
い
た
だ
く
場
合
が
あ

り
ま
す
。

８
月
か
ら
被
保
険
者
証
が
新
し
く
な
り
ま
す
！

平成２6年度特定保健指導
を受けられた

岩村まち子さん（北多久町）

　 もともと、野菜は食べていた
のですが、一番先に野菜を食べ
るようにして、ブロッコリーや
ほうれん草など緑黄色野菜を心
がけて食べるようにしました。
　また、食後の運動で効果が出
ると言われたので、ウォーキン
グの時間を変えました。今では
夫も一緒に頑張っています！
　先日、血管年齢を測ったとこ
ろ、38歳と言われ嬉しかったです。
　また、洋服のサイズも 1サイ
ズ小さくなり、もう太りたくな
いと思っています。

体重： 7㎏減
腹囲： ５㎝減
LDL：151⇒
　　　　121mg/dl

生活習慣の改善を目
指して取り組まれ、
変わったことは？

質問

自分の健診
結果から
生活を見直し、
健康を守りましょう

 　

先
月
号
で
は
、
調
理
の
仕
方
で
油

の
と
り
方
が
変
わ
る
、
「
吸
油
率
」
を

紹
介
し
ま
し
た
。

　

例
え
ば
、
素
焼
き
≪
ム
ニ
エ
ル
≪

フ
ラ
イ
≪
天
ぷ
ら
の
順
で
し
た
ね
。

　

で
は
、
具
体
的
に
「
ほ
う
れ
ん
草
」

の
調
理
方
法
か
ら
油
の
と
り
方
を
考

え
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

Ⓐ
お
浸
し
≪
Ⓑ
胡
麻
和
え
≪
ⓒ
煮

び
た
し
≪
Ⓓ
炒
め
の
順
に
油
の
量
が

増
え
て
い
ま
す
ね
。

　

主
菜
の
メ
ニ
ュ
ー
と
合
わ
せ
て
、

ど
ん
な
調
理
方
法
に
す
る
か
で
油
の

と
り
方
を
変
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

下
の
図
で
は
、
そ
の
油
の
量
を
ご

飯
に
換
算
し
て
い
ま
す
の
で
参
考
に

し
て
く
だ
さ
い
。

声
住民
さんの

vol.55

ほうれん草を使った調理の違いでの油の量を確認しました

この料理は
油は０ｇです

ほうれん草
のおひたし

しょうゆ
だし
かつお

ほうれん草
のベーコン
いため
ベーコン
（1/2枚）

ベーコン1/2枚（10ｇ）
には4ｇの脂

いため油も使わ
ないとこの油は
ごはんだと23ｇ

油を使って、いた
めるとこの油は
ごはんだと51ｇ

油は、
ごま（小さじ１＝３ｇ）
　　には1.5ｇの油

ほうれん草の胡麻和え
しょうゆ　砂糖
ごま（小さじ3ｇ）

ほうれん草の煮びたし
だし　酒　しょうゆ
油揚げ（１枚）

この油は
ごはんだと6ｇ Ⓑ

Ⓐ Ⓓ

Ⓒ
この油は
ごはんだと28ｇ

油揚げ１枚（10ｇ）
　　には3ｇの油
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健
康
増
進
課

 �

☎
75

−

3
3
5
5

内臓脂肪を
減らして、
健康を

手に入れよう


