
健康づくり
Information

岡
垣
町
の
健
康
づ
く
り
10
カ
条

※休日・夜間の救急医療、こころとからだの健康相談は、
10月号（９月 25日発行）に掲載します。

主菜

健
康
づ
く
り
に
取
り
組
も
う

　
９
月
は
健
康
増
進
月
間
で
す
。
健
康
で
活
動
的
に
生
活
で
き
る「
健
康
寿
命
」を
伸
ば

す
た
め
、
運
動
・
食
事
・
禁
煙
な
ど
の
生
活
習
慣
の
改
善
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

　

定
期
的
に
運
動
を
す
る
と
、
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
や
糖
尿
病
な
ど

の
生
活
習
慣
病
の
発
症
や
加
齢
に
よ
る

生
活
機
能
の
低
下
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き

ま
す
。
30
分
以
上
の
運
動
を
週
2
日
以

上
行
う
と
効
果
的
で
す
。
ま
た
、
仕
事

や
家
事
、
通
勤
・
通
学
な
ど
の
生
活
活

動
に
運
動
を
合
わ
せ
た「
身
体
活
動
量
」

を
増
や
す
こ
と
も
大
切
で
す
。
今
よ
り

10
分
多
く
歩
く
よ
う
に
す
る
な
ど
、
短

運
動
習
慣
を
身
に
付
け
よ
う

い
時
間
の
積
み
重
ね
で
構
い
ま
せ
ん
。

自
分
の
生
活
に
合
わ
せ
て
、
毎
日
の
身

体
活
動
量
を
少
し
ず
つ
増
や
し
て
い
き

ま
し
ょ
う
。

　

国
が
毎
年
行
っ
て
い
る
国
民
健
康
・

栄
養
調
査
に
よ
る
と
、
20
代
の
人
は
野

菜
を
摂
る
量
が
最
も
少
な
く
、
朝
食
を

抜
く
人
が
最
も
多
い
な
ど
、
バ
ラ
ン
ス

の
と
れ
た
食
事
や
規
則
正
し
い
食
事
の

リ
ズ
ム
か
ら
遠
ざ
か
っ
て
い
る
こ
と
が

明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

さ
ま
ざ
ま
な
食
品
か
ら
、
体
に
必
要

な
栄
養
素
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
る
た
め

に
、
毎
日
の
食
事
は
主
食
・
主
菜
・
副

菜（
図
１
）を
上
手
に
組
み
合
わ
せ
て
食

べ
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
食
事
は
抜
か
ず
、

一
日
３
食
き
ち
ん
と
摂
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

　

た
ば
こ
は
、
吸
っ
て
い
る
本
人
は
も

バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を

心
掛
け
よ
う

禁
煙
や
分
煙
に
取
り
組
も
う

ち
ろ
ん
、
周
り
の
人
に
も
影
響
を
与
え

て
し
ま
い
ま
す
。
他
人
の
た
ば
こ
の
煙

を
吸
い
込
ん
で
し
ま
う
と
、
涙
が
出
た

り
、
頭
が
痛
く
な
っ
た
り
す
る
だ
け
で

な
く
、
肺
が
ん
や
虚
血
性
心
疾
患
な
ど

に
よ
る
死
亡
率
が
高
ま
る
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。

（表１）岡垣町の健康づくり10カ条
１ 毎年1回は、健診（検診）を受け、自分の健康をチェックしよう
２ 朝食を毎日とろう
３ ３食に野菜をしっかり食べよう
４ ウォーキングなど、自分にあった運動習慣を身につけよう
５ タバコの与える害を理解し禁煙・分煙しよう
６ �過度なお酒の摂取は控え、休肝日をつくろう
７ 毎日３回以上歯磨きをしよう
８ 十分な睡眠をとり、疲れをとろう
９ �自分なりのストレス解消法を身につけよう
10 地域の健康づくり活動に参加しよう

（図１）主食・主菜・副菜とは

たんぱく質や
脂肪を多く含
む魚や肉、卵、
大豆製品など
を使ったメイ
ンのおかず

副菜
ビタミンやミネラル、食物繊
維などを多く含む野菜などを
使ったおかず

主食
炭水化物を多く含み、エネルギーのもと
になるごはん、パン、めん類など

　

自
分
や
周
り
の
人
の
健
康
の
た
め
に

も
、
た
ば
こ
の
害
を
理
解
し
、
禁
煙
や

分
煙
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

　

町
は
、
健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め
に

一
人
ひ
と
り
が
取
り
組
む
べ
き
こ
と
を

「
岡
垣
町
の
健
康
づ
く
り
10
カ
条
」と
し

て
掲
げ
て
い
ま
す（
表
１
）。
一
つ
で

も
多
く
の
こ
と
に
取
り
組
み
、
健
康
な

体
で
い
き
い
き
と
し
た
生
活
を
送
り
ま

し
ょ
う
。

健
康
づ
く
り
課　
保
健
師　
林
久
美
子

健
康
づ
く
り
10
カ
条
に
取
り
組
も
う
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健康づくり
Information

４人分の材料
●乾燥ひじき12g●水煮大豆80g●油揚げ16g●に
んじん 40g ●いんげん20g ●油 4g●出し汁120ml
●砂糖大さじ1弱●みりん小さじ1と1/3●酒小さじ
1と1/2●しょうゆ小さじ2と2/3

作り方
①�ひじきは水で戻しておく。水煮大豆はサッと洗って
ザルにあげておく。
②�油揚げは、油抜きにしてせん切り、にんじん、いん
げんもせん切りにする。

③�鍋に油をひき、①と油揚げ、にんじんを入れて軽く
炒める。

④出し汁を入れひと煮立ちさせ、調味料を入れて煮る。
⑤最後にいんげんを入れて、軽く混ぜたらできあがり。

１人分の栄養価
エネルギー104kcal、塩分 0.6g、タンパク質6.0g
脂質6.4g、カルシウム45mg

No. 314　～食事で貧血を防ごう～

ひじきの炒り煮
ヘルシー
クッキング

監修　岡垣町食生活改善推進会（ヘルスメイトの会）

楽
ら っ け ん か い

健会ウォーキング会

おかがきを楽しく歩こう
　保健推進員会（楽健
会）が作成した「おかが
き楽しく歩こうマップ」
を体験するウォーキン
グ会を催します。今回は
「金毘羅山・小局コース」
を散策します。
と　き　10月９日㈫午前９時 30 分から※雨天中止
集合場所　ＪＲ海老津駅前
費　用　無料
持ってくるもの　飲み物、タオル、おかがき楽しく
歩こうマップ※初めて参加する人には当日配布
問い合わせ　健康づくり課

健康 21世紀福岡県大会

家族で健康を考えよう
　健康に関するトークショーや歩き方レッスンなど
のステージイベントが行われるほか、相談コーナー
なども設けられます。
と　き　10月21日㈰午前10 時～午後５時
ところ　天神スカイホール（福岡市中央区）
問い合わせ　県健康増進課☎ 092-643-3269

　9月24日～30日は結核予防週
間です。日本では、年間17,000
人以上が新たに結核を発症してい
ます。中でも多いのが 65 歳以上
の高齢者で、宗像・遠賀地域では、
新たに結核を発症した人のうち約
７割を占めています。

　結核の症状は、初めは風邪とよく似ています。
熱や咳、たんが長引くときは早めに診察を受けて
ください。早期発見は、重症化を防ぐだけでなく、
大切な家族や周りの人への感染を防ぐためにも大
切です。

　年１回、胸部レントゲン検査を受けてください。
10月以降に個別がん検診で胸部レントゲン検査を
行います。詳しくは広報おかがき10月号でお知ら
せします。

宗像・遠賀保健福祉環境事務所☎0940-36-6098
問い合わせ　健康づくり課

結核予防週間に

見つめ直そう、自分の体

早めに診察を受けましょう

65歳以上の人は検査を受けましょう

結核の相談はこちら
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