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秋鮭ときのこのパセリソース秋鮭ときのこのパセリソース
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秋のおすすめヘルシーメニュー秋のおすすめヘルシーメニューストップ・メタボ！
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健康づくり講習会日程表（全４回）
※検査値＝空腹時血糖　１１０～１２５mg／dl、ヘモグロビンA1c　５.５～６.０％

内　容日　時

予防食についての話（栄養士）、病態についての講話（医師）１１月４日（木）
午前９時３０～正午

食べ方について（栄養士）、調理実習１１月１０日（水）
午前９時３０分～午後０時３０分

個別相談（栄養士、保健師）、「私の改善点と目標」１１月１７日（水）
午前か午後のいずれか

目標と休養（保健師）、運動の話と実技（運動指導員）１１月２４日（水）
午前９時３０分～正午

○「市民太極拳体験会～中高年に優しい
ユッタリ太極拳」　時間午前１０時１０分
～１１時１０分
○「家族でWaiwaiキッズ」乳幼児向け
親子体操、ゲーム、おはなし等を行いま
す。時間午前１１時３０分～午後０時３０分
○「ゼルビアフットボールスクールのコ
ーチとボールを使って楽しく運動しよ
う外」　対小学校１～４年生ぐらいの
お子さん時間午後１時～２時
○「介護予防月間２０１０ファイナルイベン
ト」いきいき高齢者の活動発表を行い
ます。時間午後２時１０分～３時３０分
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集集

問健康課辺辺７２５･５１７８

鮭 ……………４切れ
エリンギ ……３本
しめじ茸 ……半袋
赤・黄ピーマン
…………各７分の１個
塩･こしょう  少々
オリーブ油 …大さじ１

にんにく ……１かけ
めんつゆ ……３０cc
水 ……………３０cc
レモン果汁 …小さじ２
パセリ ………１株
サラダ菜 ……４枚

煙煙材材料料（4人分（4人分））煙煙

１鮭は２切れの削ぎ切りにして、塩･こしょうをします。エリンギは横半分に切
り、縦に４等分にします。しめじ茸も根を切り、ほぐしておきます。赤・黄ピ
ーマンもそれぞれ半分に切って薄切りにします。にんにくとパセリはみじん切
りにします。

２フライパンにオリーブ油を大さじ２分の１入れ、魚・きのこ・ピーマンを炒め
て、サラダ菜のうえに盛り付けます。

３フライパンにオリーブ油を大さじ２分の１と
にんにくを入れて炒めます。香りが出たら、め
んつゆ・水・レモン汁・パセリを加え、ひと混
ぜしてから魚にかけて完成です。

メタボチェックメタボチェックメタボチェックあなたは大丈夫？

腹囲を測ってみよう外
（内臓脂肪の蓄積チェック）
男性　８５cm以上
女性　９０cm以上

・立った姿勢で
・息を吐いて
・へその高さに巻尺を水平に
巻いて測定します。

糖尿病や動脈硬化などの生活習慣病や、心筋
梗塞や脳梗塞などの合併症に発展する危険性
があります。年に１度は健康診断を受診し、
早期発見・早期治療を心がけましょう。

①～③のうち、２つ以上当てはまったら…

メタボリックシンドロームでメタボリックシンドロームですす！！

①中性脂肪が１５０㎎／dl以
上、またはHDLコレステ
ロールが４０㎎／dl未満
②収縮期血圧が１３０㎜Hg以
上、または拡張期血圧が
８５㎜Hg以上
③空腹時血糖が１１０㎎／dl
以上

【腹囲の正しい測り方】

　町田市の国民健康保険に加入している４０歳以上の方を対象とし
て、特定健康診査を行っています。
　特定健康診査は主に生活習慣病予防を目的として、健康管理の手
助けとなるものです。加えて、メタボリックシンドロームの早期発
見と予防を促します。
　市では、特定健康診査を皆さんに受診していただくために、１０月
１８日（月）～１１月１９日（金）にかけて、今年度受診されていない方
を対象に、電話により受診されていない理由やご意見などをお伺い
し、併せて受診のお勧めをします。
　これらの結果を集計し、今後の受診率の向上や制度の改善に役立
てていきます。ご協力をお願いします。
　市から委託を受けた業者が電話をおかけしますが、その際に金銭
の振り込みを依頼することはありません。
問保険年金課辺辺７２４・２１３０　返７２４・１１８２

特定健康診査のアンケートを行います
ストップ！メタボストップ！メタボ

総合健康づくりフェアー2010総合健康づくりフェアー2010総合健康づくりフェアー2010総合健康づくりフェアー2010
～ふれあって　しりあって　笑顔～～ふれあって　しりあって　笑顔～～ふれあって　しりあって　笑顔～

第５回

○足底測定（重心などを測りま
す）
○体脂肪・握力・肌水分測定
○骨密度測定　時間①午前１０時
から②午後１時から定各７５人
（先着順、整理券を配布）
○脳年齢測定　時間①午前１０時
から②午後０時３０分から定①
６０人②５０人（いずれも先着順、
整理券を配布）
○血管年齢測定　時間午前１０時
～午後３時定８０人（申し込み
順）※１時間ごとに測定の人
数枠を設定しています。申１０
月１２日～２２日に電話で町田市
コールセンター（辺辺７２４･５６５６）
へ。

○薬の相談、温泉ミニ講座、AED体験、
塩分テスト、鶴見川ミニ水族館、保育
園児の絵の展示、養育家庭制度PRと展
示、四季折々の自然の写真等の展示　
ほか
○健ちゃんすいとんの販売（１食１００円、
３００食限定、マイ箸マイ食器をお持ち下
さい）

問町田市コールセンター
辺辺７２４･５６５６、健康課辺辺７２５
･５１７８返７２５･５１９８

煙煙作り作り方方煙煙

にんにくの
香ばしい匂いが食欲を

そそります。レモンの酸味が
ほどよく、ご飯のおかずに

ぴったり！

にんにくの
香ばしい匂いが食欲を

そそります。レモンの酸味が
ほどよく、ご飯のおかずに

ぴったり！
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そのその他他

測測定定

１０月３０日（土）
午前１０時～午後３時３０分
場町田市健康福祉会館

いろいろな催しをやって
います外
子どもから大人まで楽し
めるイベントです。ぜひ
おいで下さい外
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当てはまる方当てはまる方はは
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