
健幸になるヒント
みっけ！

ピーマンの塩昆布炒め
■材料（4人分）
・ピーマン…4～ 5個 (160g) ・玉ねぎ…1/4 個 (50g)

・サラダちくわ…3本 (60g) ・塩昆布 (減塩 )…8g　

・サラダ油…小さじ 2 ・酒…小さじ 1

・しょうゆ…小さじ 1/2　  

■作り方（約10分）
❶ピーマンは洗い、細切りにする。玉ねぎは同様の厚さに切る。

　ちくわは縦半分にして、ななめに細く切る。

❷フライパンにサラダ油をしき、中火に。ピーマン、玉ねぎを

　炒める。玉ねぎがしんなりしたら、ちくわを入れる。

❸お酒、塩昆布を入れて炒め、最後にしょうゆを加える。

【１食分の栄養価】エネルギー 53kcal　食塩相当量 0.9g

・  ピーマンはお好みの細さに切ってOK！縦に太く切る
と歯ごたえのあるシャキシャキ食感に。横に細く切る
と味が染み込みやすく、柔らかい食感になります。
・  人参やきのこなどお好みの野菜を加えてGood！
　作り置き、お弁当のすきまおかずの定番にどうぞ。

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：まちなか西地区保健委員

みんなで創るM&M元気プロジェクト！

　「日本型食生活」をご存知ですか？　「ご飯を中心に主食1皿」、「魚や肉などを使った
主菜1皿」、「野菜やキノコなどを使った副菜2皿以上」を組み合わせることで、栄養バ
ランスが整った食生活です。炭水化物・たんぱく質・脂質の三大栄養素もバランスよく
取れるので、継続すれば生活習慣病予防にもつながります。　問健康福祉課☎61-1370

日本型食生活で健康な身体を保つ！
主食・主菜・副菜がバランスよく取れる

日本型食生活を実践する際の参考に！日本型食生活の基本

▶主食：ごはんやパン、麺類を使った料理
 炭水化物を多く含み、エネルギーの源になる

▶主菜：肉や魚、卵、豆を使った料理
 たんぱく質を多く含み、筋肉や血液など体をつくる

▶副菜：野菜やきのこ、海藻などを使った料理
 ビタミンや食物繊維を多く含み、体の調子を整える

主菜

主食 副菜

副菜

日本型食生活を実践
している市民の割合

79.5％
※令和2年度健幸アンケートより

市が発信している食育れしぴに掲載されています。見ているレ
シピが主食・主菜・副菜どれに該当するかが一目で分かります。

ご自宅の料理をマットに置
いて、主食・主菜・副菜が
そろっているかを確認でき
ます。バランスマットの印刷
用データは市ホームページ
にあります。

▶みつけバランスマット（印刷して使用）

▶主食・主菜・副菜ロゴマーク NEW

（←）見附市のイ
メージキャラク
ター「ミッケ」

Mitsuke Health news見附健幸だより

    参加者募集中！　      健康運動教室で体力UP

8 月スタートの健康運動教室の申込みは、7月 20日㈫まで！

●対　象　30歳以上の市民。または市内に勤務していて、
　　　　　医師に運動を禁止されていない人
●教室期間　6か月間（期間終了後も継続できます）

●参加費　月額 1500 円。初回は専用歩数計 4950 円が　
　　　　　 別途必要。
【主な感染症対策】   定期的な換気・手指消毒などの徹底

※申込みの際に必要なものがあります。事前にお問合せください。また、健康のため会場までは歩いて行きましょう。
※新型コロナウイルスの影響により日程が変更となる場合があります。

ラジオ体操・ナイトウォーキング 申込み不要で、誰でも気軽に参加できます。※新型コロナウイルス
感染状況により中止する場合あり。　 問健康福祉課☎61-1370

▶早朝ラジオ体操（開始日：実施曜日／時間）
【中央公民館前駐車場】月・水・土 /6:30
【武道館】金/6:30
【道の駅パティオにいがた芝生広場】：火・木・土/6:30

▶ナイトウォーキング
●と　き　毎週火・木曜 19:00 から約 45分（約 3キロ）
●集合場所　新町商店街「フラワーパーク」（新町交番向い） 

健幸ポイント参加者は、健康運動教室とラジオ体操・ナイトウォーキングにそれぞれ参加する
と、「行きましたポイント」や「みんなで参加ポイント」がもらえます！　ぜひご参加ください！

会場 ネーブルみつけ 武道館 見附ふれあいプラザ

コース

会場ごとに、曜日の組み合わせと開始時刻を選択し、「各申込み・問」のいずれかへお申し込みください。
【月・木】※19 : 00（初回 8/2 ㈪）
【火・金】※19 : 00（初回 8/3 ㈫）
【水・土】※19 : 00（初回 8/4 ㈬）

【月・木】14：00、19 : 00（初回8/5㈭）
【火・金】19 : 00（初回 8/6 ㈮）

【火・金】10 : 00
（初回 8/6 ㈮）

　　　　　　　　　　　　 ※19:00開始は3か月間の短期集中コースです。仕事などで忙しい人におすすめです。

無料
体験会

各回定員 10人。参加したい会場を選択し、前日までに「各申込み・問」のいずれかへお申し込みください。

【7/29 ㈭ 14 : 00 ～】見附ふれあいプラザ　　【7/30 ㈮ 10 : 00 ～】葛巻公民館
【7/30 ㈮ 19 : 00 ～】武道館いきいき健康づくりセンター　　※体験会は 1時間半程度です

各申込み
問

・ネーブルいきいき健康づくりセンター☎ 62-7804　・武道館いきいき健康づくりセンター☎62-9005
・健康福祉課いきいき健康係☎ 61-1370　　　

短期間で習いたい人向け

　健康運動教室では、一人ひとりの状態に合わせた個別の運動・栄養プログラムをもとに、専門職員が有酸素運動や
筋トレ、ストレッチなどを指導します。自分のペースを守りつつ、教室参加者と一緒に楽しく運動してみませんか。

健康運動教室で主に行っている運動

有酸素運動

脳血管疾患や心疾患のリ
スクが低下し、生活習慣
病予防やメタボリックシ
ンドロームなどの予防に
効果があります。

筋力トレーニング

筋肉量が増えて基礎代
謝が上がることで太り
にくくなる他、転倒に
よる寝たきり防止にも
つながります。
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