
 
 
 

5月31日は 世界禁煙デー 大切な人のため 自分のため 

今こそ「禁煙」考えてみませんか？ 
 
 喫煙は百害あって一利なし   

喫煙ががんの原因となることは、よく知られています。 

このほかにも狭心症、心筋梗塞、脳卒中など循環器の病気や、 

COPD（慢性閉塞性肺疾患）など呼吸器の病気の原因にもなります。  
禁煙することで、こうした疾患リスクが年数とともに確実に低下します。 

 
 今からタバコのない人生を！   

なかなかタバコがやめられない方は、 

身近な医療機関（禁煙外来）で相談してみる方法もあります。 

禁煙治療には健康保険が適用されます！ 医療機関の一覧は⇒ 
 

   禁煙は、いつ始めても遅くありません！ 
 
 
 

 

 

 

▼作り方 
① たまねぎは薄切り、にんじんはいちょう切り、じ

ゃがいも・キャベツは一口大、ベーコンは短冊
切りにして、鍋で炒める。 

② ある程度火が通ったら、豆乳を加えて煮込む。 
③ 白だしとごま油を入れて完成。 

▼材料(１人分) 
 ・たまねぎ 
・にんじん 
・じゃがいも 
・キャベツ 
・ベーコン 
・調整豆乳 
・白だし 
・ごま油 

【１人分】 
エネルギー：190kcal たんぱく質:7.4g 脂質:10.6g 
炭水化物:19.7g 食塩相当量：0.8g 食物繊維 5.1g 

働き盛りの皆さんにお届けする健康情報メール 毎月 19 日は「かがわ食育の日」 
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☆減塩レシピコンテスト 2022 応募作品 
  

『野菜ゴロゴロ豆乳スープ』 

サポート 

今月の栄養メモ 
春～初夏にかけて、 
新たまねぎ・新じゃが
いもが市場に出回り
ます。水分が多く、甘
みたっぷりなのが特
徴です！！ 
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～歯と口の健康週間行事
を開催します！～ 

 

参加
無料 

６月４日から６月１０日までは 

「歯と口の健康週間」です。香川県では、 

この期間に啓発イベントを行います。 

・県内１１か所でイベントの開催 

・特設ウェブページにて、歯と口に関する 

お役立ち動画の掲載 など 

親子で楽しめる企画もいっぱい！ 

詳細については、下記のイベントページより 

ご確認ください。 

https://webfes.kashi.or.jp/ 



 

 

 

令和５年５月 19 日 

せいさん食育情報 

✍ 西讃保健福祉事務所 

 
◎小児の生活習慣改善のための啓発媒体ができました！ 

第２号 

小学 4 年生を対象とした小児生活習慣病予防健診の結果、何らかの異常をもつ 

児童が約 1 割いることが分かっています。西讃地区食育推進ネットワーク会議 

では小児から生活習慣を改善するために啓発媒体を作成していましたが、この度 

内容を見直して新しくなりました。 

あなたはどれだけできている？ 生活習慣チェック 

生活習慣チェックリスト 

しっかり朝ごはんを食べている 

朝ごはんに野菜を取り入れている 

朝ごはんに主食・主菜・副菜がそろっている 

ゆっくりとよく噛んで食べている 

排便習慣がついている 

毎日適度な運動をしている 

ネットやゲームは適切に使用している 

おやつを食べすぎないようにしている 

★西讃保健福祉事務所ホームページ→健康づくり・栄養→健康づくり 

9.リーフレット「親子で今の生活習慣を見直してみましょう！」 

URL：https://www.pref.kagawa.lg.jp/documents/6294/tirasi.pdf 

リーフレット掲載場所 

適切な生活習慣は生活習慣病の予防になります。 

まずはできることから始めてみましょう！ 

詳しくはこのリーフレットを参考に、家族で一緒に生活

習慣を見直してみませんか？ 

生活習慣の見直しにぜひご活用ください♪ 掲載場所はこちら 

小児の生活習慣改善のための啓発媒体ができました！ 

皆さんはどれだけ✓できましたか？ 


