
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＋
10

か
ら
始
め
よ
う
！ 

ふ
だ
ん
か
ら
元
気
に
か
ら
だ
を
動
か
す
こ
と
で
、

糖
尿
病
、
心
臓
病
、
脳
卒
中
、
が
ん
、(

※
１)
ロ
コ
モ
、

う
つ
、
認
知
症
な
ど
に
な
る
リ
ス
ク
を
下
げ
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
今
よ
り
10
分
多
く
、
か
ら
だ
を
動

か
し
て
み
ま
せ
ん
か
。 

＋
10

（プ
ラ
ス
・
テ
ン
）
で(

※
２)

健
康
寿
命
を

の
ば
し
ま
し
ょ
う
。 

う
ど
ん
県 

耳
よ
り
情
報 

♪ 

第16 号 
平成26 年 
9 月19 日 

発行 

東讃保健福祉事務所 

○
＋
10
か
ら
始
め
よ
う
！ 

○
９
月
は
食
生
活
改
善
普
及
運
動
・

 

健
康
増
進
普
及
月
間
で
す 

○
三
つ星
ヘル
シ
ー
ラ
ン
チ
店
情
報
④ 

○
お
手
軽
野
菜
料
理
レ
シ
ピ  

冬
瓜
の
そ
ぼ
ろ
煮 

（※１）ロコモとは、 
ロコモティブシンドローム。 

骨や関節の病気、筋力の低下、

バランス能力の低下によって転

倒・骨折しやすくなることで、自立

した生活ができなくなり介護が必

要となる危険性が高い状態を指し

ています。 

 

（※２）健康寿命とは、 
健康上の問題で日常生活が制限

されることなく生活できる期間。 

あなたの普段の生活を振り返って、チェック 

してみましょう。 

仕事中でも、階段を使う、遠くのトイレを使う、

歩幅を広くする、早歩きするなど、ちょっとした

工夫でアクティブに過ごせます。 

健康のための一歩を踏み出しましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

野菜たっぷりでカロリー控えめのおいしいランチを提供 

している「三つ星ヘルシーランチ店」をご紹介します。 

さぬき市役所近くの ごはんとえほんのお店 ito 

さんです。絵本の貸し出しをしていたり、オーシャン 

ビューの席もあり、大人も子どももゆったりくつろげる 

お店です。味付けもやさしく、心も体も元気になりそう 

な感じ。ぜひ行ってみてください。 

 

９月は食生活改善普及運動 ・ 
           健康増進普及月間です 

三つ星ヘルシーランチ店情報 ④ 
がわ糖尿病予防ナビ」オープン！

簡単にできる野菜料理です。 
 
★冬瓜（とうがん）の旬は夏ですが、皮が固く冬まで保存で

きるので冬瓜というそうです。 
★ふつうの冬瓜を使用してもよいですが、大変大きいの

で、小ぶりの姫冬瓜が扱いやすいでしょう。 
★鶏ミンチの代わりに、ムキエビやカニ缶、かにかまぼこ

でもおいしいです。 
 

材  料        
 

姫冬瓜       
だし汁             
鶏ミンチ 
砂糖     
みりん 
醤油          
片栗粉 
オクラ 

 
① 冬瓜は厚く皮をむき、２～３ｃｍ角ぐら

いの大きさに切る。 
② 鍋に冬瓜とだし汁、鶏ミンチ、砂糖、

みりん、しょうゆを入れて、冬瓜が透き
とおるまで煮る。 

③ 片栗粉に同量の水を加えて混ぜ合わ
せ、②に入れてとろみをつけ、ゆでた
オクラの小口切りを盛る。 

うどん県。うどんだけじゃなく野菜もね ♪ 
野菜もいっぱい食べて元気になりましょう！！ 

お手軽野菜料理レシピ 

冬瓜のそぼろ煮 

９月のトピックス 

2 人分 
 

１/２個 
400ml 
１００ｇ 

大さじ１ 
 大さじ１ 

大さじ１ 
大さじ１ 

2 本 

ito (いと) 

TEL 087-813-8155 

ﾗﾝﾁは月～土曜日 

「１に運動 ２に食事 しっかり禁煙 最後にくすり」 

で、健康寿命をのばしましょう。 

 身体活動をプラス１０分、毎日、野菜をプラス

1 皿、たばこの煙をマイナスなど、できるところ

から健康づくりに取り組んでいきましょう。 


