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を
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け
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そ
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に
ぎ
や
か
に
い
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く
」。
こ
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言
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を
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な
食
生
活
を
目
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し
ま
し
ょ
う
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Co nnect  to  the  fu tu re

B M I ＝ 体 重 ( ㎏ ) ÷身 長 ( m ) ÷身 長 ( m )
やせ

18 .5未満 18.5以上25未満 25以上

適 正 体 重 肥 満

あ な た は 大 丈 夫？ B M I で 簡 単 チェック

さ
あ
に
ぎ
や
か
に

い
た
だ
く

主 食

ごはん、パン、

麺類などのエネル
ギー源

主 菜

魚、肉、卵、

大豆製品などのた
んぱく質

副 菜

野菜、海藻、きの
こ類などの

ビタミン、ミネラル
、食物繊維

魚

油

肉

牛
乳
野
菜
海
藻

芋

卵

大
豆
果
物

あ
な
た
も
ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
に
な
っ
て
、

食
の
大
切
さ
を
広
め
ま
せ
ん
か

ピーマン、玉ねぎは 1cm 角に切り、
汁気を切ったツナとマヨネーズを
混ぜ合わせる。

・大 根

・玉 ね ぎ

・青 じ そ

大 根 の ツ ナ サ ラ ダ （１人 分 ）

1 0 0 g

5 0 g

1 / 2 枚

お す す め 朝 ご は ん！

・ミニトマ ト

・ツ ナ 缶

・マ ヨ ネ ー ズ

・しょう ゆ
1 個

4 0 g

大 さ じ 1

小 さ じ 1 / 2

　　 午前９時 30 分～正午（❹❻❼は午後 1時 30 分まで） 　　　
　　 東部市民センター（❶❽は市役所、❺は保健センター） 
　　 20 人（抽選）　　　 食材料費 1500 円 　    　       
　　　  ９月 20 日（火）までに、電話か市ホームページ（右の QR コード）から 

とき

定員

申し込み
費用

場所

死 因 別 死 亡 者 数

や
せ

■ 

肌
荒
れ
、
便
秘
、
貧
血

■ 

骨
粗
し
ょ
う
症
の
危
険
性

■ 

月
経
不
順
や
無
月
経

■ 

低
出
生
体
重
児
が
生
ま
れ
や
す
く
な
る

肥
満

「
肥
満
は
万
病
の
も
と
」

低
栄
養

健
康
増
進
課
　
☎
８
５‒

６
１
６
４

未来へつなげ る
健康生活

～今 一 度 食 生 活を見 直してみませんか～

健
康
増
進
課
　
☎
８
５‒

６
１
６
４

　
肥
満
に
よ
り
内
臓
脂
肪
が
た
ま
る
と
、

糖
尿
病
や
高
血
圧
な
ど
の
生
活
習
慣
病
の

危
険
性
が
高
ま
り
ま
す
。

「
極
端
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
危
険
」

　
ダ
イ
エ
ッ
ト
な
ど
に
よ
る
や
せ
の
状
態

は
、
次
の
よ
う
な
危
険
性
が
あ
り
ま
す
。

「
体
重
減
少
や
筋
力
低
下
に
注
意
」

　
筋
肉
や
内
臓
、
骨
格
形
成
に
必
要
な
た
ん
ぱ
く
質
や
エ
ネ
ル

ギ
ー
源
が
不
足
す
る
と
、
体
の
機
能
が
低
下
し
、
疾
病
や
要
介

護
状
態
と
な
る
危
険
性
が
高
ま
り
ま
す
。

  1   を食パンに乗せ、粉チーズを
ふって 180℃に設定したオーブン
トースターで 7～８分焼く。

1

2

❶

❷

❸

❹

❺

❻

❼

❽

・生活習慣病とその予防について
・運動実習（ウオーキング・ストレッチなど）

・生活習慣病予防のための食生活
・調理実習（高血圧予防の料理）

・献立の立て方について
・調理実習（骨粗しょう症予防の料理）

・閉校式
・今後の活動について

・開校式
・市の健康の現状と目指すところ

・家庭でできる食中毒予防について
・ヘルスメイト活動の実際

・バランスのよい食事について

・年代別食生活のポイント
・調理実習（肥満予防の料理）

・食 パ ン

・ツ ナ 缶

・ピ ー マ ン

マ ヨ ネ ー ズ トー スト（１人 分 ）

１枚

2 0 g

1 5 g

・玉 ね ぎ

・マ ヨ ネ ー ズ

・粉 チ ー ズ

1 5 g

大 さ じ 1

少 々

玉ねぎは千切りにし、水にさらす。大根、青
じその葉は千切りにする。
ツナは汁気を切って粗くほぐす。

ボウルにマヨネーズ、しょうゆを入れ、固く絞っ
て水気を切った玉ねぎと大根・ツナを加え、和
える。器に盛り、青じそとミニトマトを飾る。

回 とき 内容 回 とき 内容

ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
養
成
講
座

1

2
3

作
り
方

作
り
方

お す す め 朝 ご は ん！

　 「
食
」
は
、
人
が
生
き
て
い
く

た
め
に
、
欠
か
す
こ
と
が
で
き
ま

せ
ん
。
健
全
な
食
生
活
は
、
私
た

ち
に
心
身
の
健
康
と
さ
ま
ざ
ま
な

楽
し
み
や
喜
び
を
与
え
て
く
れ
ま

す
。
今
回
の
特
集
で
は
、
皆
さ
ん

が
い
つ
ま
で
も
笑
顔
で
元
気
に
暮

ら
せ
る
よ
う
、
食
生
活
の
乱
れ
か

ら
引
き
起
こ
さ
れ
る
生
活
習
慣
病

の
危
険
性
を
軽
減
す
る
た
め
の
、

食
生
活
の
ポ
イ
ン
ト

を
紹
介
し
ま
す
。

大 根 の ツ ナ サ ラ ダマ ヨ ネ ー ズ トー スト（１人 分 ） （１人 分 ）

10/12
（水）

10/26
（水）

11/9
（水）

11/30
（水）

12/14
（水）

1/11
（水）

1/25
（水）

2/8
（水）

管
理
栄
養
士
か
ら
ア
ド
バ
イ
ス

ヘ ル スメ イト が 教 え る

( 単位 : 人 )

令 和 2 年 愛 知 県 衛 生 年 報

総 数
2 7 7 5 人

が ん ( 悪 性 新 生 物 )
7 8 3

心 疾 患
3 1 3

（28.2％）

（11.3％）
老 衰
2 6 6

（9.6％）

脳 血 管 疾 患
2 1 1

（7.6％）

不 慮 の 事 故
7 5

（2.7％）

大 動 脈 瘤 及 び 解 離
 5 8（2.1％）

腎 不 全  3 7（1.3％）

肝 疾 患  4 0

高 血 圧 性 疾 患  4（0.1％）

結 核  7（0.3％）
そ の 他

7 5 8
（27.3％）

（1.4％）

慢 性 閉 塞 性 肺 疾 患
1 8 （0.7％）

糖 尿 病  1 6（0.6％）

自 殺  4 5 （1.6％） 肺 炎
1 4 4

（5.2％）

市政だより
市 管 理 栄 養 士・内 山 真 希

広報春日井 令和 4 年 9 月号広報春日井 令和 4 年 9 月号 22
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格
形
成
に
必
要
な
た
ん
ぱ
く
質
や
エ
ネ
ル

ギ
ー
源
が
不
足
す
る
と
、
体
の
機
能
が
低
下
し
、
疾
病
や
要
介

護
状
態
と
な
る
危
険
性
が
高
ま
り
ま
す
。

  1   を食パンに乗せ、粉チーズを
ふって 180℃に設定したオーブン
トースターで 7～８分焼く。

1

2

❶

❷

❸

❹

❺

❻

❼

❽

・生活習慣病とその予防について
・運動実習（ウオーキング・ストレッチなど）

・生活習慣病予防のための食生活
・調理実習（高血圧予防の料理）

・献立の立て方について
・調理実習（骨粗しょう症予防の料理）

・閉校式
・今後の活動について

・開校式
・市の健康の現状と目指すところ

・家庭でできる食中毒予防について
・ヘルスメイト活動の実際

・バランスのよい食事について

・年代別食生活のポイント
・調理実習（肥満予防の料理）

・食 パ ン

・ツ ナ 缶

・ピ ー マ ン

マ ヨ ネ ー ズ トー スト（１人 分 ）

１枚

2 0 g

1 5 g

・玉 ね ぎ

・マ ヨ ネ ー ズ

・粉 チ ー ズ

1 5 g

大 さ じ 1

少 々

玉ねぎは千切りにし、水にさらす。大根、青
じその葉は千切りにする。
ツナは汁気を切って粗くほぐす。

ボウルにマヨネーズ、しょうゆを入れ、固く絞っ
て水気を切った玉ねぎと大根・ツナを加え、和
える。器に盛り、青じそとミニトマトを飾る。

回 とき 内容 回 とき 内容

ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
養
成
講
座

1

2
3

作
り
方

作
り
方

お す す め 朝 ご は ん！

　 「
食
」
は
、
人
が
生
き
て
い
く

た
め
に
、
欠
か
す
こ
と
が
で
き
ま

せ
ん
。
健
全
な
食
生
活
は
、
私
た

ち
に
心
身
の
健
康
と
さ
ま
ざ
ま
な

楽
し
み
や
喜
び
を
与
え
て
く
れ
ま

す
。
今
回
の
特
集
で
は
、
皆
さ
ん

が
い
つ
ま
で
も
笑
顔
で
元
気
に
暮

ら
せ
る
よ
う
、
食
生
活
の
乱
れ
か

ら
引
き
起
こ
さ
れ
る
生
活
習
慣
病

の
危
険
性
を
軽
減
す
る
た
め
の
、

食
生
活
の
ポ
イ
ン
ト

を
紹
介
し
ま
す
。

大 根 の ツ ナ サ ラ ダマ ヨ ネ ー ズ トー スト（１人 分 ） （１人 分 ）

10/12
（水）

10/26
（水）

11/9
（水）

11/30
（水）

12/14
（水）

1/11
（水）

1/25
（水）

2/8
（水）

管
理
栄
養
士
か
ら
ア
ド
バ
イ
ス

ヘ ル スメ イト が 教 え る

( 単位 : 人 )

令 和 2 年 愛 知 県 衛 生 年 報

総 数
2 7 7 5 人

が ん ( 悪 性 新 生 物 )
7 8 3

心 疾 患
3 1 3

（28.2％）

（11.3％）
老 衰
2 6 6

（9.6％）

脳 血 管 疾 患
2 1 1

（7.6％）

不 慮 の 事 故
7 5

（2.7％）

大 動 脈 瘤 及 び 解 離
 5 8（2.1％）

腎 不 全  3 7（1.3％）

肝 疾 患  4 0

高 血 圧 性 疾 患  4（0.1％）

結 核  7（0.3％）
そ の 他

7 5 8
（27.3％）

（1.4％）

慢 性 閉 塞 性 肺 疾 患
1 8 （0.7％）

糖 尿 病  1 6（0.6％）

自 殺  4 5 （1.6％） 肺 炎
1 4 4

（5.2％）

市政だより
市 管 理 栄 養 士・内 山 真 希
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