
あられサラダ ■材料（4人分）
・キャベツ（太めの千切り）…200g
・にんじん（千切り）…30g
・ハム（短冊切り）…2枚
・ひなあられ…20g

・マヨネーズ…大さじ 4　　・砂糖…小さじ 2
・レモン汁…小さじ 2　　・塩、こしょう…少々

■作り方（約 10分）
❶耐熱容器にキャベツ・にんじんを入れ、ふんわりラッ
　プをかけて電子レンジ（500W）で３分加熱する。
❷粗熱を取り、水気を絞る。
❸❷にハムと Aを混ぜ合わせる。
❹食べる直前に、ひなあられを入れ、軽く混ぜてから
　盛り付ける。

【１食分の栄養価】
エネルギー 140kcal　食塩相当量 0.6g

A {

・火を使わず、簡単にできます。
・余りがちな、ひなあられを使ったサラダです。おかきや
　おせんべいなどでも代用できます。
・最後に混ぜることで、サクサク食感を楽しめます。
・マヨネーズにレモン汁を加えることで、サッパリした味
　付けになります。

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：まちなか西地区保健委員調理：まちなか西地区保健委員

（←）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」

―　３月は自殺対策推進月間　―

「ひとりで抱え込まないで」

　悩みを抱えていて、眠れない・飲酒量が増えた・
気持ちが落ち着かない・食欲がない・疲れが取れ
ないなど、心や体の不調のサインはありませんか。
　自分自身はもちろん、ご家族など周りの人で不
調のサインが 2週間以上続いたら、早めに相談し
ましょう。

　春は進学や就職、転勤や転居など、生活環境が大
きく変動する時期です。心身の不調を感じたら、早
めに相談しましょう。
　3月は、「自殺対策強化月間」です。国、地方公共団体、
関係団体などが連携して「誰も自殺に追い込まれる

　自殺は、その多くが「防ぐことのできる社会的な
問題」であり、健康や経済問題、介護疲れ、職場や
家庭における人間関係など、誰にでも起こり得るさ
まざまな要因が重なって起こる「追い込まれた末の
死」であると言われています。

▶見附市ではコロナ禍以降から近年にかけて、40歳
　代以下の男性の自殺者数が多くなっています。年
　代が若い人ほど精神科の受診がなく、また相談機
　関へ繋がっていない事例が多い傾向にありました。

年代別自殺者数の推移
（地域における自殺の基礎資料　※ R7は市内部資料）

　「夜眠れない」、「気分が落ちこむ」、「不安や緊張が続く」、

「仕事や人間関係などの心配事が頭から離れずつらい」など、

ご自身やご家族の心身の不調や悩みについて、臨床心理士

が相談に応じます。ぜひ、ご相談下さい。※ 3月以降も毎

月実施予定です。

●日時　3/17 ㈫ 13:30 ～ 16:20（1組 50分）

●場所　保健福祉センター

●参加費　無料

●申込み・問　3/12 ㈭までに、健康福祉課予防

　医療係（☎ 61-1370）へお申し込みください。

こころの相談会を開催

こころの相談

まもろうよこころ
▶厚生労働省ウェブサイト
   電話やSNSの相談窓口などの情
   報をわかりやすく紹介しています。

▶市の相談窓口や相談会などを紹介
　しています。

心の不調に気付いたら・・・ ひとりで抱え込まないで 
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ことのない社会の実現」に向けて、自殺に対する誤
解や偏見をなくし、自殺対策についての理解と関心
を深めていただけるよう、普及啓発や相談事業など
を実施します。

問健康福祉課☎ 61-1370

見附健幸だより ※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。

※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 ネーブルみつけ 武道館
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。（　）は初回の日です。

コース
開始時間

【月・木】14:00（4/2 ㈭）、19:00（4/2 ㈭）
【火・金】19:00（4/3 ㈮）
【水・土】19:00（4/4 ㈯）

【火・金】10:00（4/3 ㈮）

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、3/20（金・祝）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　　30歳以上の市民で、医師に運動を禁止されていない人。
●教室期間　3か月間（教室期間以降も自分のペースで継続できます）
●参加費　　月額 1,500 円。初回は専用歩数計代 5,390 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（腹筋・スクワット）
▶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・動ける身体へ
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