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～９月は「食生活改善普及月間」です。～

≪材料≫（２人分）
ゆでたこ　　50ｇ　　　　　　　　オリーブ油　大さじ１
ミニトマト　５個　　　　　　　　酢　　　　　小さじ１
きゅうり　　１本(約100ｇ)　 　 砂糖　　　　小さじ１
玉ねぎ　　　50ｇ　　　　　　　　塩　　　　　小さじ１/３
　　　　　　　　　　　　　　　　こしょう　　少々
　　　　　　　　　　　　　　　　レモン汁　　小さじ１

≪作り方≫
　①　ゆでたこは、食べやすい大きさに切る。
　②　ミニトマトは半分に切る。きゅうりは太めの輪切りにする。玉ねぎは、薄くスライスし、水
　　　にさらしておく。
　③　ポリ袋にＡを入れてよく混ぜ合わせる。
　④　③にゆでたこ、ミニトマト、きゅうり、水気を切った玉ねぎを入れて混ぜ、冷蔵庫でよく冷
　　　やす。

～たこの旨みとレモンの酸味がよく合います◎　よく冷やして食べるのがおすすめです～

≪１人分栄養価≫
エネルギー：111kcal、食塩相当量：1. 1g

▼お問い合わせは、役場保健福祉課保健推進係(０１３７２－７－５２９１)へ。

　国では、「健康寿命をのばそう」のスローガン
のもと、「食事をおいしく、バランスよく」を基
本テーマに、９月１日～30日の１か月間を食生活
改善普及月間として、次のような食生活改善を推
進しています。

○主食・主菜・副菜を組み合わせましょう！
　主食・主菜・副菜をそろえて食べることで、栄
養バランスのよい食事につながります。
○野菜を毎日１皿プラスしましょう！
日本人が１日に必要な野菜の摂取量は350ｇと
いわれています。これは日本人の平均摂取量(約
280ｇ)にもう１皿(約70ｇ)加えると達成できます。
毎日の食事にプラス１皿野菜料理を取り入れてみ

ましょう。
○１日マイナス２ｇを目指し、おいしく減塩しま
　しょう！
　日本人の目標とする塩分摂取量は、男性7.5ｇ､
女性6.5ｇといわれています。だし・柑橘類・香辛
料等を使ったり、栄養表示を見て、おいしく、か
しこく減塩したりして、マイナス２ｇに取り組ん
でみましょう。
○毎日果物を食べましょう！
　国では、１日200ｇの果物の摂取を推奨していま
す。生活習慣病の予防や免疫力向上が期待できる
ことから、食後や間食時に果物を取り入れてみま
しょう。ただし、取り過ぎには注意しましょう(200
ｇの目安：みかん２個、柿１個、梨１/２個) ｡

A

コミュニティカフェ イベント情報
　コミュニティカフェは、地域住民の交流の場として、鹿部郵便局ふれあいルームのほか、イベントの
内容に合わせて町内の施設を活用して開催しています。今月は次のイベントを実施しますので、ぜひご
利用ください。

◆９月のイベント予定◆

実施場所イベント内容（一歩の会協力）時間日付

中央公民館お楽しみおやつの会午後１時30分～午後３時９月７日（月）

本別中央会館楽々トレーニング午後１時30分～午後３時９月14日（月）

宮浜児童館楽しい朗読午後１時30分～午後３時９月28日（月）

【開館時間】
　宮浜児童館：イベント開催時のみの開館となります

軸 雫宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍

　鹿部郵便局：午前９時～午後５時（土曜・日曜・祝日は定休日）

▼お問い合わせは、役場保健福祉課福祉係（０１３７２－７－５２９１）へ。

「無理なく動いて、秋もいきいきと」
　９月は、夏の疲れが出やすい一方で、少しずつ体を動かしやすくなる季節です。暑い時期に
運動不足を感じていた方も、無理のないところから体を動かしてみてはいかがでしょうか。
　一歩の会の「楽々トレーニング」では、心地よい爽快感のある運動を行っています。難しい
動きや激しい運動ではなく、できる範囲でゆっくり取り組むことを大切にしています。体を動
かすことは、筋力や柔軟性を保つだけでなく、気分
転換にもつながります。参加者同士で声をかけ合い、
ときには笑いながら取り組めることも、この活動の
楽しさのひとつです。
　一歩の会では、これからも歌や運動、朗読、おや
つの会などを通して、地域のみなさんが自分に合っ
た形で参加できる場をつくっていきます。秋の始ま
りに、心と体を気持ちよく動かす時間を一緒に楽し
みましょう。

※お楽しみおやつの会のみ事前申し込み制となっています。参加を希望される方は、９月４日（金）
　までに役場保健福祉課までお申し込みください。


