
　
地
元
で
と
れ
る
旬
の
野
菜
を
使
っ

た
料
理
の
講
習
会
で
す
。

▽
期
日
・
場
所

①
２
月
17
日
㈬
…
五
日
市
保
健
セ
ン

　
タ
ー
栄
養
相
談
室

②
３
月
８
日
㈫
…
秋
川
ふ
れ
あ
い
セ

　
ン
タ
ー
調
理
室

▽
時
間
　
午
前
10
時
〜
午
後
０
時
30

　
分

▽
内
容

　●

簡
単
料
理
レ
シ
ピ
食
材
賞
受
賞

　
﹁
ほ
う
れ
ん
草
の
簡
単
ピ
ザ
﹂
の

　
実
演
と
調
理
実
習

＊
講
師
…
め
ざ
せ
健
康
あ
き
る
野
21

　
推
進
会
議
食
育
推
進
班

　●

特
別
講
師
に
よ
る
﹁
よ
も
ぎ
入
り

　
蒸
し
ク
ッ
キ
ー
﹂
の
実
演

＊
講
師
…
金
田
弘
一
さ
ん
︵
あ
す
な

　
ろ
会
調
理
部
門
栄
養
士
︶

　●

試
食
会
と
交
流
会

※
両
日
の
申
込
み
は
で
き
ま
せ
ん
。

▽
対
象
　
市
内
在
住
・
在
勤
の
方

▽
定
員
　
①
20
人
、
②
30
人
︵
申
込

　
み
順
︶

▽
持
ち
物
　
エ
プ
ロ
ン
、
三
角
巾
、

　
手
拭
き
用
タ
オ
ル
、
上
履
き
︵
滑

　
り
に
く
い
も
の
、
五
日
市
保
健
セ

　
ン
タ
ー
は
不
要
︶

▽
費
用
　
各
日
１
０
０
円
︵
食
材

　
費
︶

※
当
日
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

▽
ち
ょ
こ
っ
と
サ
ポ
ー
ト
　
講
習
会

　
時
間
中
︵
調
理
時
︶
に
、
市
民
ボ

　
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
職
員
が
お
子
さ
ん

　
を
預
か
り
ま
す
。
講
習
会
申
込
み

　
時
に
予
約
し
て
く
だ
さ
い
。

　●

対
象
…
１
歳
以
上
の
未
就
学
児

※
定
員
は
定
め
て
い
ま
せ
ん
が
、
ボ

　
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
人
数
に
よ
っ
て
制

　
限
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

▽
申
込
み
方
法
　
１
月
18
日
㈪
午
前

　
８
時
30
分
か
ら
電
話
で
申
し
込
ん

　
で
く
だ
さ
い
。

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
健
康
課
健
康

　
づ
く
り
係

▽
日
時
　
１
月
29
日
㈮
　
午
後
１
時

　
〜
３
時
30
分

▽
日
時
　
１
月
〜
６
月
の
第
４
水
曜

　
日
︵
全
６
回
︶
　
午
後
１
時
30
分

　
〜
２
時
30
分

▽
場
所
　
開
戸
セ
ン
タ
ー

▽
内
容
　
尺
八
を
始
め
て
み
ま
せ
ん

　
か
。
お
持
ち
で
な
い
方
に
は
練
習

　
用
の
尺
八
を
貸
し
出
し
ま
す
。

▽
講
師
　
尺
八
愛
好
会
﹁
竹
秋
舎
﹂

▽
定
員
　
10
人
︵
申
込
み
順
︶

▽
持
ち
物
　
尺
八
︵
お
持
ち
の
方
︶
、

　
手
拭
き
タ
オ
ル

▽
費
用
　
１
回
５
０
０
円

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
開
戸
セ
ン
タ

　
ー
︵
☎
５
５
０
・
２
７
５
５
︶

　
高
齢
者
在
宅
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー

で
は
、
市
内
在
住
の
65
歳
以
上
の
方

を
対
象
に
次
の
事
業
を
実
施
し
ま
す
。

　
初
め
て
の
方
も
ぜ
ひ
参
加
し
て
く

だ
さ
い
。

※
受
付
時
間
…
平
日
午
前
９
時
〜
午

　
後
５
時

▽
場
所
　
萩
野
セ
ン
タ
ー

▽
内
容
　
靴
下
と
洗
濯
バ
サ
ミ
を
使

　
っ
て
、
猫
の
ク
リ
ッ
プ
人
形
を
作

　
り
ま
す
。

▽
講
師
　
高
橋
久
美
子
さ
ん

▽
定
員
　
10
人
︵
申
込
み
順
︶

▽
持
ち
物
　
裁
縫
用
具

▽
費
用
　
７
０
０
円
︵
材
料
費
込

　
み
︶

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
萩
野
セ
ン
タ

　
ー
︵
☎
５
５
０
・
２
７
２
２
︶

▽
日
時
　
２
月
〜
７
月
の
第
２
火
曜

　
日
︵
全
６
回
︶
　
午
後
１
時
15
分

　
〜
２
時
15
分

※
荒
天
中
止

▽
場
所
　
開
戸
セ
ン
タ
ー

▽
内
容
　
前
半
30
分
は
講
義
、
後
半

　
30
分
は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
ま
す
。

　
運
動
し
な
が
ら
認
知
症
を
予
防
で

　
き
る
一
石
二
鳥
の
講
座
で
す
。

▽
講
師
　
竹
村
修
一
さ
ん
︵
竹
村
整

▽
日
時
　
２
月
２
日
・
23
日
、
３
月

　
１
日
・
22
日
、
４
月
26
日
の
火
曜

　
日
　
午
後
１
時
30
分
〜
３
時
30
分

▽
場
所
　
萩
野
セ
ン
タ
ー

▽
内
容
　
デ
ッ
サ
ン
の
基
本
、
水
彩

　
画
を
上
手
に
描
く
コ
ツ
教
え
ま
す
。

▽
講
師
　
坂
本
と
し
子
さ
ん

　
骨
院
院
長
・
健
康
運
動
指
導
士
︶

▽
定
員
　
20
人
︵
申
込
み
順
︶

▽
持
ち
物
な
ど
　
タ
オ
ル
、
飲
み

　
物
、
運
動
で
き
る
服
装
・
靴

▽
費
用
　
１
回
５
０
０
円

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
開
戸
セ
ン
タ

　
ー
︵
☎
５
５
０
・
２
７
５
５
︶

　
ど
ん
な
人
に
も
訪
れ
る
人
生
の
最

期
の
と
き
。
今
か
ら
備
え
ら
れ
る
こ

と
の
講
演
で
す
。

▽
日
時
　
１
月
29
日
㈮
　
午
後
１
時

　
30
分
〜
３
時

▽
場
所
　
あ
き
る
野
ル
ピ
ア
３
階
産

　
業
情
報
研
修
室

▽
内
容
　
遺
言
と
相
続
に
関
す
る
基

　
本
的
な
知
識
に
つ
い
て

▽
講
師
　
弁
護
士

▽
対
象
　
市
内
在
住
・
在
勤
の
方

▽
定
員
　
30
人
︵
申
込
み
順
︶

▽
申
込
み
方
法
　
１
月
18
日
㈪
午
前

　
８
時
30
分
か
ら
電
話
で
申
し
込
ん

　
で
く
だ
さ
い
。

▽
申
込
み
　
五
日
市
は
つ
ら
つ
セ
ン

　
タ
ー
︵
☎
５
６
９
・
８
１
０
８
︶

▽
問
合
せ
　
高
齢
者
支
援
課
高
齢
者

　
支
援
係

▽
日
時
　
２
月
９
日
・
16
日
、
３
月

　
８
日
・
15
日
の
火
曜
日
︵
全
４

　
回
︶
　
午
前
10
時
〜
正
午

▽
場
所
　
五
日
市
セ
ン
タ
ー

▽
内
容
　
編
み
物
の
基
本
を
し
っ
か

　
り
と
教
え
ま
す
。
初
め
て
の
方
も

　
大
歓
迎
で
す
。

▽
講
師
　
池
邉
尚
子
さ
ん
︵
日
本
手

　
芸
普
及
協
会
手
編
師
範
︶

▽
定
員
　
10
人
︵
申
込
み
順
︶

▽
持
ち
物
　
筆
記
用
具
、
物
差
し
、

　
は
さ
み
、
か
ぎ
針
︵
な
く
て
も

　
可
︶

▽
費
用
　
１
回
千
円
︵
材
料
費
別
︶

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
五
日
市
セ
ン

　
タ
ー
︵
☎
５
３
３
・
０
３
３
０
︶

　
財
産
や
遺
言
の
こ
と
な
ど
、
専
門

家
に
相
談
で
き
ま
す
。
ご
家
族
か
ら

の
相
談
も
受
け
付
け
ま
す
。

▽
日
時
　
１
月
29
日
㈮
　
午
後
２
時

　
〜
４
時
︵
１
人
40
分
︶

▽
場
所
　
市
役
所
１
階
市
民
相
談
室

▽
対
象
　
市
内
在
住
の
お
お
む
ね
65

　
歳
以
上
の
方
と
そ
の
家
族

▽
定
員
　
３
人
︵
申
込
み
順
︶

▽
申
込
み
方
法
　
１
月
18
日
㈪
午
前

　
８
時
30
分
か
ら
電
話
で
申
し
込
ん

　
で
く
だ
さ
い
。

※
毎
月
実
施
す
る
市
民
相
談
で
も
相

　
談
を
受
け
付
け
し
て
い
ま
す
︵
日

　
程
は
実
施
前
月
の
15
日
号
に
掲

　
載
︶
。

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
高
齢
者
は
つ

　
ら
つ
セ
ン
タ
ー
︵
☎
５
５
０
・
６

（５）　平成28年（2016年）１月15日 あきる野市役所　☎（042）558－1111（代）

め
ざ
せ
健
康
あ
き
る
野
21

簡
単
料
理
レ
シ
ピ
講
習
会

「
作
っ
て
　
食
べ
て

　
　
笑
っ
て
　
元
気
！
」

介
護
教
室
（
講
演
会
）

　
遺
言
と
相
続
に
つ
い
て

高
齢
者
の
た
め
の

法
律
相
談
会
（
予
約
制
）

は
じ
め
よ
う
！
尺
八

手
芸
教
室

水彩画講座

編
み
物
教
室
（
初
級
）

認
知
症
に
な
ら
な
い
た
め
の

　
　
　
　
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
講
座

高
齢
者
げ
ん
き
応
援
事
業

めざせ健康あきる野21めざせ健康あきる野21
すこ

健康情報「健やか」（91）健康情報「健やか」（91）
すこ

　いつまでも健やかに、毎日をいきいき

と過ごすためには、日々の食生活が大切

です。なぜなら、食べ過ぎや飲み過ぎ、

不規則な食事時間、運動不足などの生活

習慣がもとで発症する生活習慣病は、脳

血管疾患や心疾患の原因の一つといわれ

ているからです。

　特にバランスよく食べることは、健康

維持や生活習慣病の予防・改善を期待す

る全ての方の基本となります。規則正し

く適量を食べることで物足りなさがなく

なり、間食や食べ過ぎが減るとともに、

食生活のリズムが整い血糖コントロール

が改善されます。また、脂肪をつくりに

くくする利点もあり、肥満や脂質異常症、

糖尿病の予防にもつながります。さらに

減塩も心掛けると、高血圧の予防にもな

ります。

＜具体的な食べ方＞

　●１日３食（食事を抜かない）

　●同じ時間帯に食べるようにする（規則正

　しく食べる）。

　●１回の食事ごとに「主食」１皿（ごは

　ん、パン、麺など）、「主菜」１皿

　（魚、肉、卵、豆腐などのメインのお

　かず）、「副菜」２皿（野菜、きの

　こ、海藻などのおかず）をそろえる。

　さらに１日１回、牛乳・乳製品と果物

　を取る。

　●よく噛んでゆっくり食べる。

　さまざまな理由で、食事に時間や手間

が掛けられないこともあるかと思いま

す。朝食ではトマトやキュウリを切って

添える。外食やお弁当を購入しがちな昼

食では、品数の多いものを選ぶ、サラダ

や小鉢を追加するなど、ちょっとした工

夫でバランスがよくなります。

　年末年始で食事のバランスが崩れた方、

体型が気になった方、健康のことで新た

な目標をたてた方、家族や自身の健康に

気を付けたい方など、１日３食、主食・

主菜・副菜をキーワードに、バランスの

よい食事を心掛け、健やかな一年をお過

ごしください。

○問合せ　健康課健康づくり係

バランスのよい食べ方

▽
定
員
　
10
人
︵
申
込
み
順
︶

▽
持
ち
物
　
道
具
が
あ
る
方
は
お
持

　
ち
く
だ
さ
い
。

▽
費
用
　
１
回
千
円

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
萩
野
セ
ン
タ

　
ー
︵
☎
５
５
０
・
２
７
２
２
︶

　
認
知
症
は
誰
に
も
起
こ
り
う
る
脳

の
病
気
で
す
。
み
ん
な
で
認
知
症
の

人
と
そ
の
家
族
を
支
え
、
誰
も
が
暮

ら
し
や
す
い
地
域
を
つ
く
っ
て
い
く

た
め
に
、
認
知
症
を
理
解
し
、
認
知

症
の
人
や
家
族
を
見
守
る
、
認
知
症

サ
ポ
ー
タ
ー
の
養
成
講
座
を
開
催
し

ま
す
。

▽
日
時
　
２
月
20
日
㈯
　
午
前
10
時

　
〜
正
午

▽
場
所
　
あ
き
る
野
ル
ピ
ア
３
階
産

　
業
情
報
研
修
室

▽
内
容
　
認
知
症
と
は
ど
う
い
う
も

　
の
な
の
か
、
認
知
症
の
症
状
、
支

　
援
方
法
な
ど

▽
定
員
　
35
人
︵
申
込
み
順
︶

▽
申
込
み
方
法
　
１
月
18
日
㈪
午
前

　
８
時
30
分
か
ら
電
話
で
申
し
込
ん

　
で
く
だ
さ
い
。

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
高
齢
者
は
つ

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー

　
　
　
　
　
　
養
成
講
座

　
ら
つ
セ
ン
タ
ー
︵
☎
５
５
０
・
６

　
１
０
１
︶

　
１
０
１
︶


