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伸
ば
す
ぞ
！

健
康
寿
命

健
康
づ
く
り
は
市
民
が
主
役 　

市
で
は
平
成
15
年
３
月
に
蓮
田
市
健
康
増
進
計
画
「
健
康
は
す
だ
21
」
を
策
定
し
、
そ

の
後
改
定
を
重
ね
平
成
31
年
３
月
に
現
在
の
「
健
康
は
す
だ
21
（
第
２
次
）
改
定
版
」
を

策
定
し
ま
し
た
。
併
せ
て
「
蓮
田
市
食
育
推
進
計
画
」
を
策
定
し
、
健
康
づ
く
り
と
食
育

を
一
体
的
に
推
進
し
て
い
ま
す
。
こ
の
計
画
を
基
に
市
民
、
地
域
の
団
体
、
行
政
が
一
体

と
な
り
市
民
参
加
型
の
健
康
づ
く
り
活
動
を
進
め
て
い
ま
す
。

健
康
は
す
だ
21（
第
２
次
）改
定
版
・
蓮
田
市
食
育
推
進
計
画
と
は

市
民
と
行
政
が
一
体
と
な
っ
て
健
康
づ
く
り
を
進
め
る
た
め
の
健
康
と
食
の
計
画

基本方針▼
健康寿命の延伸に向けた取り組みの推進

　

健
康
寿
命
と
は「
心
身
と

も
に
自
立
し
、健
康
的
に
生
活

で
き
る
期
間
」を
指
し
ま
す
。

　

平
均
寿
命
と
健
康
寿
命
と

の
差
は
、
日
常
生
活
に
制
限

の
あ
る「
健
康
で
は
な
い
期

間
」を
意
味
し
ま
す
。
令
和

元
年
、
こ
の
差
は
男
性
８
・

73
年
、
女
性
12
・
06
年
と
な
っ

て
お
り
、
健
康
面
だ
け
で
な

く
、
医
療
費
や
介
護
費
の
増

加
へ
の
影
響
も
懸
念
さ
れ
て

い
ま
す
。
元
気
に
歳
を
重
ね

る
た
め
に
必
要
な
こ
と
を
、

市
民
の
皆
さ
ん
に
実
践
し
て

い
た
だ
け
る
よ
う
、
3
つ
の

重
点
目
標
を
設
定
し
ま
し
た
。

　

健
康
は
す
だ
21（
第
２
次
）改
定
版
は
、「
病
気
や
障
が
い
が
あ
っ
て
も
人
と
人
と
が
と
も
に
支
え
あ
っ

て
心
豊
か
に
生
活
で
き
る
地
域
」
を
目
指
し
、
市
民
と
行
政
が
協
働
し
て
健
康
な
ま
ち
づ
く
り
を
進
め
て

い
ま
す
。
食
、
運
動
、
地
域
活
動
な
ど
の
各
分
野
か
ら
推
薦
さ
れ
た
「
健
康
づ
く
り
推
進
員
」「
食
育
推
進
員
」

が
中
心
と
な
り
、
イ
ベ
ン
ト
や
講
座
、
食
の
レ
シ
ピ
の
普
及
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。

市民として健康づくりをお手伝いしています

健康寿命の延伸のための３つの重点プロジェクト
　健康はすだ21（第2次）改定版・蓮田市食育推進計画では目標を達成するために3つの重点プ
ロジェクトを掲げ、健康寿命の延伸を目指しています。

重点プロジェクト１

日頃の活動量を増やそう
日頃から日常生活の中で積極的に身体を
動かしている人を増やします。動

重点プロジェクト２

からだを知ろう
がん検診や特定健診を受けている人を増
やします。知

重点プロジェクト３

みんなで野菜を食べよう
野菜を１日３皿相当以上食べる人を増や
します。食

?

　私は食を通じた地域活動を長年
続けています。食べることは生き
ることの源であり、おいしく食べ
ることで元気が湧いてきます。現
在は、市民の皆さんに野菜料理を
たくさん食べていただき、より健
康につながるよう、食育推進員が
作成した野菜レシピ集（はすベジ
レシピ）をイベント等で配布して
います。新型コロナウイルスの感
染拡大で活動が制限されていまし
たが、対策を図りながら少しずつ
活動を再開しています。今後も、
料理講習会などを開催しながら、
食が持つ力を生かした健康づくり
を続けていきます。

　私は長年テニスを続けています。
しっかり食べることで体を作り、
体を動かすことで健康を維持して
います。市民の皆さんが運動と食
事に関心を持ち、元気に過ごせる
ようサポートしていきたいです。
　今年度から市民の皆さんが気軽
に参加できるイベントとして「み
んなで楽しく健康タイム」や「み
んなで楽しくウォーキング」を開
始しました。これらのイベントで
は、楽しく体を動かすことに加え
て、人との交流も生まれます。今
後も市民の皆さんとのつながりを
たいせつに健康づくりの輪を広げ
ていきます。

食の力で健康づくりスポーツの力で健康づくり
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出典：厚生労働省　第16回健康日本21（第二次）推進専門委員会  資料
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健康はすだ21（第２次）改定版・
蓮田市食育推進計画を推進しています
？健康増進課健康増進担当 内線143

令和元年度平均寿命と健康寿命の比較（全国）
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健康寿命の延伸＝長く元気に生きるために

３つの重点プロジェクト実践編
生活スタイルに合わせて
活動量を増やす工夫をしましょう

一例として、
・車を自転車に、自転車を徒歩に、エスカレーター
　を階段に変える。
・毎日8000歩以上歩く。
　歩数計で確認してみましょう。10分で約1000
　歩になります。
・歯磨き中にかかとの上げ下げをする。
・掃除や買い物も、活動量を意識して取り組め
　ば運動になる。
・ウォーキングに出かけてみる。

食を育む取組みを進めています

　市では食育推進計画を策定し、子どもたちから食を通じた健康づくりを進めてい
ます。

　７月には、黒浜北小学校の６年生に健康増進課の保健師と管理栄養士が「野菜の
良いところ」について話し、はすベジレシピ集を配布しました。夏休みの宿題とし
て調理にチャレンジしました。今後も子どもへの食育を続けていきます。

　健康に気を遣っていても、年齢
を重ねることで病気になりやすく
なります。
　症状が重くなってからの治療は
時間もお金もかかり大きな負担に
なります。早期に発見できれば完
治できる病気もあります。

蓮田市健康実態調査報告書
（平成30年３月）より

法定報告（令和２年度）より

［１日に必要な野菜の量］
　１日に必要な野菜の量は350グラムですが、それは小鉢５皿
分になります。
　生野菜なら両手に１杯、茹でたものなら片手で１杯程度が目
安と言われますが、小鉢の数だとイメージしやすいと思います。
　平成30年３月に取りまとめた「蓮田市健康実態調査報告書」
では、野菜を１日に小鉢３皿以上食べている人は、33.5パー
セントでした。
　まずは毎食野菜を１皿、１日３皿以上食べてみませんか？

　そんな声にお応えして、食育推進員が中心となり、野菜メインのレシピ
集「はすベジレシピ集」を作りました。レシピだけでなく、野菜の旬カレ
ンダー、野菜の冷凍保存方法も掲載しています。
　「はすベジレシピ集」は健康増進課にて配布しています。

健康増進課の保健師と管理栄養士が
市民の健康づくりをサポートします。

イベントに参加して楽しく体を動かしました

子どもから食の知識を。子どもの食育に力を入れています

　350グラムの
本物の野菜を見
て実感。「食べ
られそう」との
声多数でした。

　作ってくれた
はすベジレシピ
の料理写真を市
役所に掲示しま
した。

日
頃
の
活
動
量
を
増
や
そ
う

み
ん
な
で
野
菜
を
食
べ
よ
う

動

知

食

　ウォーキングイベン
トを開催（健康づくり
推進員主催）。パルシー
からスタートし秋晴れ
の中、気持ち良く５キ
ロメートル歩きました。

　次回は、12月10日（土）に開催します。詳細は、
16ページをご覧ください。

10/8㊏
開催

　健康イベントを開催
（健康づくり推進員主催）。
どなたでもできるスポー
ツや体操等に子どもか
ら高齢者まで多くのかた
が楽しく参加しました。

　次回は、令和５年３月４日（土）に開催します。
詳細は、広報はすだ１月号をご覧ください。

9/25㊐
開催

か
ら
だ
を
知
ろ
う

１年に１度の健康診査、
がん検診、
半年に１度の歯科検診

定期的に、健（検）診を受けましょう

野菜が必要なことはわかっているけど、なかなか献立が思いつかない

エリンギ
とれんこ

んの

かみかみ
ステーキ

材料（２人分）
エリンギ……大2本(120g)
れんこん……小1/2節(60g)
めんつゆ(3倍濃縮)…大さじ1
薄力粉………大さじ1
ごま油………大さじ1

エネルギー：113kcal
食物繊維：2.8ｇ　塩分：0.8ｇ

作り方
❶エリンギは石づきを切り、縦に1cm程の厚さに切る。
❷れんこんは皮をむき5mm厚さの輪切りにし、水にさらし
　てから、キッチンペーパーで水気を拭き取る。
❸❶、❷に薄力粉をまぶす。
❹熱したフライパンにごま油を入れ、❸を中火で焼く。
　焼き色がついたら裏返し、中に火が通るまで焼く。
❺火が通ったら、めんつゆをフライパンに回しかけ、サッと
　絡めて皿に盛り付けて完成90

グラム

１

人分
の野菜量

１

人分
の野菜量

350g

半年に１回
歯科検診を
受けている人

37.6%37.6%

　蓮田市を大きく３地区（黒浜・
平野閏戸・蓮田）に分け、ウォー
キングコースを作りました。距離
や所要時間、季節による見どころ
を掲載しています。

蓮田市ウォーキングマップ
９コース

（健康づくり推進員作成）

　健康増進課にて
ウォーキングマップ
を配布しています。

万が一ではなく
二分の一

　２人に１人ががんにか
かり、３人に１人ががん
で亡くなっています。　
　早期発見できた場合の
５年生存率（診断してか
ら5年間生存している割
合）は、多くのがんで９
割を超えています。
　早期発見・早期治療が
たいせつです。毎年がん
検診を受けましょう。

43.1%43.1%

令和２年度に
特定健診を
受けた人

市ホームページ「蓮田市ウォーキングマップ」

市ホームページ「はすベジレシピ集」


