
見附健幸だより ※教室・イベントは新型コロナウイルス感染症により日程・内容が変更、または中止となる場合あり。

やさしおこうじの野菜スープ
■材料（4人分）
・白菜 (ざくざくに切る )…160g
・人参 (短冊切り )…1/3 本　 ・ベーコン (１㎝幅 )…40g
・長ねぎ (５㎝長の細切り )…1/2 本  
・えのき、しめじなどお好みのきのこ…80g
・水…500cc　　・コンソメ…小さじ 1　・塩麹…大さじ 1
・酒…大さじ 1　・こしょう…少々

■作り方（約 25分）
❶鍋に切った材料、コンソメ、水を入れて中火にかけ、柔ら

　かくなるまで煮る。

❷塩麹、酒を加えてひと煮立ちさせ、火を止める。

❸器に盛り、お好みでこしょうをかける。

【１食分の栄養価】エネルギー 58kcal　食塩相当量 1.0g

・ 不足しがちな「あと 1皿」を補える野菜スープ
・汁を少なめにして塩分をひかえめに
・家にある食材を使っても◎

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：今町地区保健委員調理：今町地区保健委員

（←）見附のイメージキャラクター「ミッケ」（←）見附のイメージキャラクター「ミッケ」

見附健幸だより

保健委員の主な活動・保健委員の紹介

　健康づくりの正しい知識を学び、自分や家族、地域のために活動する保健委員の養成講座を開催します。
健康な食生活を学びたい人や、誰かのために活動をしたい人は、保健委員として一緒に活動してみませんか。

みんなで創るM&M元気プロジェクト！
保健委員の養成講座に参加しませんか
地域住民の立場で健康の大切さを伝える

日時 講座テーマ 場所 申込み・問

12/10㈫9:30～ 12:00 「生活習慣病予防」「こころの健康について」 保健福祉
センター

12/4 ㈬までに健康福祉課
(☎ 61-1370) または、申
込みフォーム（→）へ。12/11㈬9:30～ 12:30 「運動と食生活について」「調理実習・試食」

　6月の健幸フェスタで「ベジメータⓇ」を使った
野菜摂取量の測定とおすすめのレシピ紹介をして、
人気No. １ブースとなりました。
　測定では、野菜の摂取量が一皿分足りない人が多
い結果に。野菜を食べることで血糖値の上昇や肥満
を防ぐ効果が期待できます。「かしこく」「おいしく」
野菜を食べましょう。

さまざまな分野から講師を招く講座や、保健師・栄養士から
健康でいるための方法について、定期的に学びます。

地区ごとの健診結果や住民の声を活かして、バランス食の試食
や味覚チェックなど、地域住民に寄り添った講習を行います。

健幸フェスタや小学校行事に参加し、食品模型や写真を使っ
て、栄養バランスの大切さなどを、より多くの人へ伝えます。

市の栄養士が旬の食材を使用して考案する食育れしぴを調
理し、保健委員同士の交流も行っています。

保健委員の出展ブースが
健幸フェスタで人気№ 1に！
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養成講座に参加し、保健委員になった人に健幸ポイント 100 ポイントをプレゼント！

ママの「体」と「心」を専門家チームが整えます
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ARK  by健幸スマイルスタジオ
　妊娠・出産は、ホルモンバランスや体調の変化を起こすことがあり、それが心身の不調として現れることもあります。
ＭOＭ ＵＰ ＰＡＲＫで、抱っこや家事によるママの体のつらさを解決し、子育てに必要な体力を身に付けましょう。

・肩こりなどの心身の不調を予防・改善。
・専門スタッフ（理学療法士、保健師）へ相談可能。
・健幸ポイントをゲット。

【対象】妊娠 16週～未就学児を育児中の人

月 1回の
対面スタジオ

週 2回の
オンラインスタジオ

月額 550円
　　    （税込）＋ ▶

日時 内容
11/18 ㈪ ポッコリお腹を撃退！ 姿勢美人でからだも快適に

12/16 ㈪ 授乳や抱っこでつらい腰痛を楽しく楽に

【対面スタジオ】　初回無料体験実施中！

\子どもと一緒に参加できます/

問こども課☎内線 443

●場所　　学校町子育て支援センター
●申込み　専用フォーム（→）からお申し込みください。
　　　　　※対面スタジオを利用したことがある人は、申込み不要。

参加者との交流プログラムあり！

見附健幸だより

※都合により日程が変更になる場合があります。
※申込みの際に必要なものがあります。事前にお問い合わせください。また、健康のため会場までは歩いて行きましょう。

会　場 武道館 今町ふれあいプラザ
会場ごとに、曜日の組み合わせと開始時刻を選択してください。（　）は初回の日時です。

コース
開始時間

【月・木】14:00、19:00（12/5 ㈭） 【水（週１回）】13:30（12/4 ㈬）

短期間で習いたい人は 3か月間短期集中コース！　※ 19:00 開始なので、仕事などで忙しい人におすすめです。

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
・健康福祉課健幸づくり係☎ 61-1370　　のいずれかへ、11/20 ㈬までに申し込んでください。

健康運動教室で体力アップ !!
参加者募集中

●対　象　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。
　　　　　※どちらも30歳以上

●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 1,500 円。初回は専用歩数計代 5,170 円が別途必要です。

運動の内容など、詳細は市

ホームページ（→）へ。

やらなきゃもったいない！　運動トレーニングの効果
●有酸素運動（エアロバイク・ウォーキング）
▶脂肪を燃焼し、脳卒中や心臓病、メタボなどを予防
▶脳の血流が良くなり、認知機能の低下を防止
▶やる気・集中ホルモン「セロトニン」分泌促進

●筋力トレーニング
▶脂肪の燃焼効率アップ
▶血糖値を下げる
▶足腰の強い、歩ける・動ける体へ

※健康運動教室は、都合により日程・内容が変更、または中止となる場合があります。

市ホームページ
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