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こんにちは保健師です
　今月の担当は、平野　悠です。

令和7年度鹿部町健康づくり事業のお知らせ 
　町では、町民皆さんの健康づくりの取り組みを促進するため、健（検）診を受診した方に対して景品を
お渡しする令和７年度鹿部町健康づくり事業を実施しています。ぜひ、この機会に健（検）診を受診して
景品をゲットしましょう！
　※景品の対象は、令和７年４月１日（火）～令和８年３月31日（火）に受けた健（検）診となります

▼お問い合わせは、役場保健福祉課保健推進係（０１３７２－７－５２９１）へ。

①町民ニコニコ健診受診者　
②国保生活習慣病健診受診者
③職場で健診を受診された鹿部町国民健康保険加入者

対象者

・燃やせるゴミ袋（45Ｌ　10枚入り）１袋
・箱ティッシュ　　　　　　　　　　１箱
※町民ニコニコ健診等受診前にがん検診を受診し、箱ティッシュを受け取っている方は燃
　やせるゴミ袋のみとなります。

景品

①の方　しかべ内科診療所、集団健診会場でお渡しします。
②の方　案内を送付しますので、保健福祉課でお渡しします。
③の方　保健福祉課に健康保険証と健診結果を持参し、アンケートに記入・提出後に受け
　　　　取ることができます。

受取方法

○町民ニコニコ健診等を受けた方へ

①町で実施しているがん検診受診者（胃・肺・大腸・子宮・乳・前立腺）
②職場や病院等で受診したがん検診の結果データを提供した方

対象者

・箱ティッシュ　　　　　　　　　　１箱
※がん検診を何種類受けても１箱となります
※町民ニコニコ健診時等に箱ティッシュを受け取っている方は除きます

景品

①の方　集団検診受診者：検診会場でお渡しします。
　　　　個別検診受診者：保健福祉課でお渡しします。
②の方　保健福祉課に検診結果を持参し、受け取ることができます。

受取方法

○がん検診を受けた方へ

○町で特定保健指導を受けられた方へ

　昨年度の特定保健指導該当者のうち、今年度の健診の結果から、特定保健指導非該当となった方（血
圧、血糖、脂質の服薬を開始した方は除く）には、減塩醤油を１本プレゼントします。この機会に生
活習慣を見直してみましょう。

景品受け取り期間　　令和７年４月１日（火）～令和８年４月30日（木）

健康へのページ

～健康料理教室（ロコモ予防編）を開催しました～

　「令和６年度健康料理教室（ロコモ予防編）」を３月21日、中央公民館で開催しました。当日は13名が
参加し、骨や筋肉を丈夫に保つための「ロコモ予防」をテーマに、しらすとひじきの炊き込みごはん、高
野豆腐の肉詰め煮、サバ缶ときゅうりのサラダ、紅茶ミルクプリンの４品を実習しました。試食後は、保
健師と管理栄養士によるロコモ予防の講話を行い、知識を深めました。
　保健福祉課では今後も健康づくりに関する教室を予定しています。個別の健康相談・栄養相談も随時受
け付けていますので、お気軽に相談ください。

【ロコモ予防のためのポイント】
　①食事
　　骨や筋肉を丈夫に保つために、骨や筋肉の材料となる栄養素を食事でとりましょう。
　　筋肉の材料となる栄養素：たんぱく質（肉、魚、卵、大豆製品など）
　　骨の材料となる栄養素：カルシウム（牛乳・乳製品、小魚、大豆製品など）
②運動
　　ロコモ予防のために推奨されている運動は、「片足立ち」と「スクワット」です。
　　片 足 立 ち：床に足がつかない程度に片脚を上げる。左右１分間ずつ１日３回行います。
　　スクワット：両脚を肩幅より少し広げ、つま先を30度くらい外側に向けて立ちます。膝がつま先
　　　　　　　　より前に出ないようにゆっくりと腰を後ろに引くイメージで膝を曲げます。５～６
　　　　　　　　回を１日３セット行います。

≪材料≫　（２人分）
粉ゼラチン　小さじ１　　紅茶の茶葉　大さじ1/2
水　　　　　大さじ１　　砂糖　　　　大さじ１と1/2
牛乳　　　　150ml　　　 ホイップクリーム　適量

≪作り方≫
　①　粉ゼラチンは水でふやかしておく。
　②　紅茶はお茶パックに入れ、鍋で牛乳とともにゆっくり温める。煮出したら火を止めて蓋を
　　　して３分間蒸らす。
　③　②からお茶パックを取り出して絞り、砂糖と①のゼラチンを加えて余熱で溶かす。
　④　③を器に注ぎ、冷蔵庫で冷やし固める。食べる直前にホイップクリームをトッピングする。

≪１人分栄養価≫
エネルギー：92kcal 、食塩相当量：0. 1g

▼お問い合わせは、役場保健福祉課保健推進係（０１３７２－７－５２９１）へ。

牛乳を使ったカルシウム補給におすすめのおやつです！紅茶以外のお茶で作っても◎


