
Mitsuke Health news見附健幸だより
健幸になるヒント
みっけ！

切り干し大根と水菜の簡単サラダ ■材料（4人分）

・切り干し大根（乾）…30g　　・水菜…60g
・スライスハム…30g
　　　・酢…大さじ 2　　・しょうゆ…大さじ 1/2　　
　　　・塩…少々　　・砂糖…小さじ 1
　　　・粒マスタード…小さじ 1

■作り方（約 15分）

❶切り干し大根をたっぷりの水でもどし、水気をよく絞り、
食べやすい大きさに切ってほぐす。
❷水菜はよく洗い、水気をよく拭き取り、3㎝くらいに切る。
スライスハムは細切りにする。
❸ボウルにAを合わせ、泡立て器でよく混ぜる。
❹ボウルに、切り干し大根・スライスハム・水菜を入れて、
あえれば完成！

【１食分の栄養価】　エネルギー 52kcal / 食塩相当量 0.7g

・切り干し大根は、しっかり水気を絞ると、ドレッ
シングが染み込みやすくなります。
・手軽に使えるツナ缶やサラダチキンをハムの代わ
りに入れてもおいしいです。

みつけ食育れしぴ
保健委員が健康に役立つレシピを紹介 毎月 19日（食育の日）に発行しているみつけ食育れしぴは健康情報も満載！

市内 15か所に設置しているチラシや市ホームページでもご覧いただけます→

調理：まちなか東地区保健委員

免疫力維持には正しい食生活を！

□1日3食バランス良く食べる
□ 野菜・キノコ類で食物繊維・ビタミン・ミネラルを摂取
□ 肉や魚などからたんぱく質をとる

免疫力の要「腸内環境」を整えて免疫力UP

冬
季
連
載
コ
ー
ナ
ー
➌

身体全体の免疫細胞の約7割が集まっている腸内。腸内の善玉
菌を活性化させ、腸内環境を整えて免疫力向上を目指しましょう。

A｛

私たちの身体を作る「食べ物」に気を配っていますか？
下記の 3点を心がけ、正しい食生活で免疫力UPを目
指しましょう。

Plus One

善玉菌を含む
発酵食品をとる

たんぱく質や脂質
中心の食事、スト
レス、不規則な食
生活などは×！

オリゴ糖・水溶性
食物繊維をとる

ポイント   倍キャンペーン
冬場の健幸ポイント獲得を応援しています！

●参加条件　30歳以上の市民（今年 30歳になる人も含む）
●参加費　無料。ただし専用歩数計を持っていない人は 5,230
円が別途必要です。
●申込み・問　ネーブルみつけ・武道館の健康運動教室、または
健康福祉課（☎61-1370）にある申込書を同会場に
提出してください。
※詳細は市ホームページ（→QRコード）を参照

対象：令和2年12月1日㈫～令和3年3月31日㈬の歩数

月の歩数や健康づくり教室への参加などに応じて、地域
商品券などと交換できる健幸ポイント。現在、推奨歩数

を達成して獲得できる「がんばってますポイント」が2倍になる「が
んばってますポイント2倍キャンペーン」を開催中です。

推奨歩数 獲得ポイント（P）
8,000 ～ 8,999 歩 200P ／月（通常 100P）
9,000 ～ 11,999 歩 300P ／月（通常 150P）
12,000 歩～ 400P ／月（通常 200P）

推奨歩数 獲得ポイント（P）
7,000 ～ 8,999 歩 200P ／月（通常 100P）
9,000 歩～ 400P ／月（通常 200P）

【1日の推奨歩数を達成でポイント 2倍獲得】
30 ～ 74歳は 1日 8000 歩、75歳以上は 1日 7000
歩で、20ポイントを獲得（通常 10ポイント）。

【月の平均推奨歩数を達成でポイント 2倍獲得】
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新町商店街のアーケードや、健康運動
教室・総合体育館のウォーキングマシ
ンを活用して、冬場も元気にお得に健
康づくりに取り組みましょう！
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1 月 12日時点 市内求人人数

441人
（求人件数：271件）
※フルタイム・パート全て

市内求人情報
　市内には魅力ある働く場がたくさんあります。既に約 2800 人が働く中部産業団地
では、現在 54社が操業。多くの求人を出しています。その他の市内企業も多くの求
人を出しており、市内にはさまざまな職種の求人があります。
　市内の求人情報をご覧いただき、見附を離れている人からも、見附で働くことを選
択肢に入れてもらえるよう、皆さんからも声掛けをお願いします。

求人番号 社名 職種 時給 人数 就業時間

00192011 ㈱原信　見附店 小売業販売員 910 円～ 1,330 円 10 人
① 7:00 ～ 11:00、 ② 8:00 ～ 12:00、
③ 9:00 ～ 13:00

00334211
西地区スマイルコミュ
ニティ

事務職 897 円 1人 9:00 ～ 17:00

08993101 食い処　二代目しぶ家 接客 870 円～ 1,000 円 1 人 11:00 ～ 14:00

00267911 ㈱協栄 倉庫内作業員 840 円～ 850 円 2人 8:00 ～ 12:00（シフト制）

00077811 ㈱飛鳥フーズ
水産物加工品製造
スタッフ

831 円～ 900 円 2人 9:00 ～ 17:30 の間で 5時間程度

フルタイム（求人人数：２８０人 ）

詳しい求人情報はこちら
■ネーブルみつけ雇用情報コーナー（平日9:00～17:00）
市内求人をすべて見ることができ、専門相談員が就職に
関する悩みにお答えします。

●就労相談　毎週水曜、第 2・4 土曜
9:00 ～ 15:30（12:00 ～ 13:00 は除く）
☎ 62-7805

■ハローワーク
インターネットサービス

パート（求人人数：１６１人 ）　

求人番号 社名 職種 月給（基本給＋手当など） 人数 就業時間

00388611 ㈱星野工務店 営業 230,000 円～ 500,000 円 1 人 8:30 ～ 18:30

00262511 キヤノントッキ㈱ 機械設計技術者 200,000 円～ 390,000 円 1 人 8:30 ～ 17:00

00155111 ㈱近藤建設 建設作業員 180,000 円～ 350,000 円 2 人 8:00 ～ 17:30

00438811 栄通信工業㈱　見附工場 資材・倉庫管理 165,000 円～ 180,000 円 1 人 8:15 ～ 17:00

00397611 ㈱フジニ
人工皮革の染色作
業員

155,000 円～ 200,000 円 2 人
① 8:30 ～ 16:30、② 16:30 ～
24:30、③ 0:30 ～ 8:30

株式会社豊栄わくわく広場見附の積極採用企業

このページは、1月 12 日時点の求人
から勤務地が見附市のものを抜粋し
て掲載しています。既に求人が無く
なっている場合があります。

問ネーブルみつけ雇用情報コーナー
☎ 62-7805
ハローワーク三条☎ 0256-38-5431

職種 給与 人数 就業時間

調理・調理補助（正職員） 月給170,000円～ 2人程度 8:00 ～ 22:00 の間で実働 8時間程度

調理・調理補助（パート）
時給840円

2人程度
8:00 ～ 22:00 の間で 5時間程度

ホール（パート） 2人程度

 ハローワーク　検索

※就業場所を見附市で
　絞込検索できます

【勤務地】今町1-3358　
問㈱豊栄わくわく広場
☎94-6213、 84-6217

【会社紹介】　当社は、農産物直売所 5店舗、農家レストラン 1店舗を運営しています。平成 25 年か
らは、道の駅パティオにいがた内の農家レストラン「もみの樹」で、地元農家さんの新鮮な野菜や

果物を使った創作性のある郷土料理を提供しています。お客様の健幸を第一に考え、野菜が持つ "本

来の美味しさ ”を感じていただけるレストランを目指しています。明るく元気でお客様と接すること

が好きな人や率先して仕事に取り組むことができる人など、やる気あふれる人材を求めています。
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