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◇市報は５日・２０日（１月と１０月は１日・２０日）に発行します。新聞折り込みのほか、市の施設、市内の各駅・郵便局・ＪＡなどで配布し、
小平市ホームページにも掲載しています。郵送をご希望の方は秘書広報課へ。 平成29（2017）. 8 . 5

みんなでごみをヘラスンジャー渇毎日暑いですね。暑い日には水分補給が大切です。マイボトルを持
ち歩くことで節約・ごみ減量。また、お店や自動販売機で買ったビンやカン、ペットボトルはしっか
り分別して出しましょう。キャップをとることも忘れずに。

生
活
習
慣
病
を
防
ぐ

運
動
、
食
事
、
体
の
チ
ェ
ッ
ク
で

　

高
血
圧
症
、
糖
尿
病
、
脂
質
異

常
症
な
ど
の
生
活
習
慣
病
は
、
早

期
の
段
階
で
は
ほ
と
ん
ど
自
覚
症

状
が
な
く
、
静
か
に
進
行
し
て
い

き
ま
す
。
放
置
し
て
お
く
と
、
や

が
て
は
動
脈
硬
化
が
進
行
し
、
心

疾
患
や
脳
血
管
疾
患
へ
と
つ
な
が

り
、
重
篤
な
症
状
を
引
き
起
こ
し

て
し
ま
い
ま
す
。

　

適
度
な
運
動
、
食
事
、
体
の
チ

ェ
ッ
ク
で
、
生
活
習
慣
病
を
予
防

し
ま
し
ょ
う
。

 　

小
平
市
の
死
因
別
死
亡
割
合
２

位
の
心
疾
患
、
４
位
の
脳
血
管
疾

患
は
、
生
活
習
慣
病
を
放
置
し
、

死
因
の

上
位
を
占
め
る

生
活
習
慣
病

重
篤
化
す
る
こ
と
で
、
発
症
す
る

危
険
性
が
増
す
疾
患
で
す
。

　

ま
た
、
医
療
費
は
、
生
活
習
慣

病
（
高
血
圧
症
、
糖
尿
病
、
脂
質

異
常
症
、
動
脈
硬
化
、
心
疾
患
、

脳
血
管
疾
患
な
ど
）
が
多
く
を
占

め
て
い
ま
す
。

 　

生
活
習
慣
病
は
、
運
動
や
食
事

な
ど
の
生
活
習
慣
が
深
く
関
与
し

て
い
る
と
考
え
ら
れ
る
疾
患
の
総

称
で
、
そ
の
代
表
的
な
も
の
に
高

血
圧
症
、
糖
尿
病
、
脂
質
異
常
症

な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　

高
血
圧
症
な
ど
の
生
活
習
慣
病

は
、
本
人
に
全
く
自
覚
症
状
の
な

い
ま
ま
に
ひ
そ
か
に
進
行
す
る
場

合
が
多
く
、
知
ら
な
い
う
ち
に
動

脈
硬
化
が
進
行
し
て
、
あ
る
日
突

然
心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
を
引
き
起

こ
し
ま
す
。

　

ま
た
、
健
康
診
断
で
医
師
か
ら

生
活
習
慣
病
と
指
摘
さ
れ
て
も
、

本
人
の
自
覚
症
状
が
な
い
た
め

生
活
習
慣
病
は

自
覚
症
状
が

ほ
と
ん
ど
な
い

に
、
つ
い
放
っ
て
お
い
て
し
ま
う

こ
と
が
多
く
、
気
が
つ
い
た
ら
重

症
に
な
っ
て
い
た
と
い
う
こ
と
が

少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

普
段
か
ら
生
活
習
慣
病
の
怖
さ

を
十
分
認
識
し
て
、
ま
ず
は
予

防
、
そ
し
て
早
期
に
発
見
し
治
療

す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

  　

運
動
は
、
生
活
習
慣
病
の
予
防

や
改
善
に
つ
な
が
り
ま
す
。
１
日

８
千
歩
に
相
当
す
る
運
動
に
加

え
、
１
回　

分
、
週
２
回
の
運
動

３０

生
活
習
慣
病
を

防
ぐ
ポ
イ
ン
ト

運
動

習
慣
を
持
つ
こ
と
が
望
ま
し
い
で

す
。
ま
た
、
高
齢
期
ま
で
、
運
動

機
能
を
維
持
す
る
た
め
に
は
、
ロ

コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
運

動
器
症
候
群
）
の
知
識
を
深
め
、

予
防
に
取
り
組
ん
で
い
く
こ
と
が

必
要
で
す
。

◆
地
域
健
康
づ
く
り
推
進
員
か
ら

の
ア
ド
バ
イ
ス

　

暑
い
日
が
続
き
ま
す
ね
。
こ
の

時
期
は
運
動
す
る
の
が
お
っ
く
う

に
な
り
が
ち
で
す
が
、
ち
ょ
っ
と

遠
め
の
所
に
買
い
物
に
行
っ
た

り
、
体
操
を
し
て
汗
を
か
い
た
り

と
、
生
活
の
中
で
、
体
を
動
か
す

機
会
を
増
や
す
こ
と
が
健
康
づ
く

り
に
は
重
要
で
す
。
ぜ
ひ
、
普
段

か
ら
楽
し
く
体
を
動
か
し
て
、
健

康
な
体
を
維
持
し
ま
し
ょ
う
。

 　

栄
養
は
、
健
康
づ
く
り
で
は
重

要
な
要
素
と
な
る
も
の
で
す
。
野

菜
の
摂
取
を
含
め
た
バ
ラ
ン
ス
の

良
い
食
事
を
通
じ
て
、
健
康
づ
く

り
に
つ
な
げ
て
い
く
こ
と
が
必
要

と
な
り
ま
す
。

　

野
菜
は
１
日
３
百　

㌘
以
上
食

５０

べ
ま
し
ょ
う
。

　

日
本
人
の
平
均
摂
取
量
は
、
目

標
の
３
百　

㌘
に
あ
と
１
皿
分

５０

（　

㌘
）
た
り
ま
せ
ん
。
１
日
５

７０
皿
の
野
菜
料
理
で
３
百　

㌘
以
上

５０

食
事

を
め
ざ
し
ま
し
ょ
う
。
子
ど
も
は

大
人
の
２
／
３
以
上
が
目
安
で

す
。

 
◆
特
定
健
康
診
査

　

特
定
健
康
診
査
（
無
料
）
を
受

け
ま
し
ょ
う
。
生
活
習
慣
病
の
予

備
群
の
早
期
発
見
と
改
善
に
重
点

を
置
い
た
、
内
臓
脂
肪
症
候
群

（
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
）
に
着
目
し
た
健
診
で
す
。

　

小
平
市
の
国
民
健
康
保
険
に
加

入
さ
れ
て
い
る
方
（　

歳
か
ら　

４０

７４

歳
ま
で
の
方
）
に
、
特
定
健
康
診

査
の
受
診
票
を
６
月
下
旬
に
送
付

し
ま
し
た
。

　

さ
ら
に
、
健
診
の
結
果
、
生
活

習
慣
の
改
善
を
必
要
と
す
る
方

（
対
象
者
の
み
）
は
、
特
定
保
健
指

体
の
チ
ェ
ッ
ク

導
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

毎
年
、
受
診
し
て
、
体
の
小
さ

な
異
変
に
気
づ
い
て
、
病
気
の
予

防
と
早
期
発
見
を
し
て
、
健
康
を

維
持
し
ま
し
ょ
う
。

と　

き　
　

月　

日
（
火
）
ま
で

１０

３１

と
こ
ろ　

指
定
医
療
機
関
（
６
月

下
旬
に
送
付
し
た
書
類
に
記
載
）

対　

象　
　

歳
〜　

歳
の
小
平
市

４０

７４

国
保
加
入
者

内　

容　

問
診
、
血
液
検
査
（
脂

質
・
血
糖
・
肝
機
能
・
腎
機
能
）、
尿

検
査（
糖
・
蛋
白
）、
血
圧
測
定
、
身

体
測
定

※
医
師
の
判
断
で
心
電
図
、
眼
底

検
査
が
実
施
さ
れ
る
場
合
が
あ
り

ま
す
。

◆
受
診
の
メ
リ
ッ
ト

▽
自
覚
症
状
の
な
い
生
活
習
慣
病

を
予
防
で
き
る　

▽
脳
梗
塞
や
心
筋
梗
塞
な
ど
重
篤

な
疾
患
の
兆
候
が
発
見
で
き
る　

▽
疾
患
の
予
防
・
早
期
発
見
に
よ

り
、
長
期
入
院
・
長
期
治
療
を
し

な
く
て
済
む

▽
健
診
後
の
特
定
保
健
指
導
で
、

生
活
習
慣
改
善
の
サ
ポ
ー
ト
を
受

け
ら
れ
る

◆
健
診
結
果
の
生
か
し
方

▽
肥
満
の
数
値
が
気
に
な
る
…
腹

八
分
目
ま
で
の
食
事
と
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
な
ど
の
運
動
を
す
る

▽
血
圧
の
数
値
が
気
に
な
る
…
減

塩
生
活
を
心
が
け
る

▽
脂
質
の
数
値
が
気
に
な
る
…
食

べ
過
ぎ
、
甘
い
物
・
揚
げ
物
を
控

え
る

▽
血
糖
の
数
値
が
気
に
な
る
…
血

糖
値
を
下
げ
る
た
め
、
有
酸
素
運

動
を
習
慣
に
す
る

問
合
せ　

保
険
年
金
課
☎　

（
３

０４２

４
６
）
９
５
２
９

生活習慣病生活習慣病

新生物新生物その他その他

医療費に占める生活習慣病の割合
（小平市国民健康保険　平成26年4月～8月診療分）

63.0％63.0％

22.8％22.8％

14.2％14.2％

悪性新生物
（がん）
悪性新生物
（がん）
29.8％29.8％

15.8％15.8％
9.8％9.8％

8.2％8.2％

36.4％36.4％

肺炎肺炎

心疾患
（高血圧性を除く）
心疾患
（高血圧性を除く）

脳血管疾患

その他その他

死因別死亡割合
（小平市　平成27年度）

北多摩北部医療圏保健医療
福祉データ集　平成28年版

 こだ健体操教室と足指力測定教室
こだ健体操は、足・腰の筋力強化と全身のバランス能力向上を
目的とした体操です。
日　程　渇８月２２日（火）　 午後２時から　健康センター
渇９月２６日（火）　 午後２時から　小川西町公民館
対　象　市内在住の方
持ち物　健康手帳・参
加カード（お持ちの
方）、飲み物、フェイス
タオル
申込み　当日、会場へ
問合せ　健康センター
☎042（346）3701

健診の結果から、生活習慣病の発症リス
クが高い方に対して、特定保健指導の案
内をお送りします。特定保健指導とは、
保健師や管理栄養士が生活習慣改善のた
めのプランづくりと実践をサポートする
ものです。案内が届いた場合には、ぜ
ひ、ご利用ください。

 特定保健指導

１人分　340kcal　脂質5.8g　塩分1.0g

  酸  辣  湯 風そうめん
さん らあ たん
適塩　具だくさん

材　料（２人分）

そうめん……３束（150g）
豚もも肉（薄切り）…60g
えのきだけ……………40g
にんじん………………20g
ねぎ……………………20g
油…………………小さじ１
オクラ…………………4本 

　　水………………300㎖
Ａ　しょうゆ……小さじ１
　　コンソメ（粉末）…２g
片栗粉……………小さじ２
こしょう………………少々
酢……………１人小さじ１
ラー油…………好みで適量

笑
粧

①豚肉は５ｍｍ幅に切る。
②えのきは根元を切り落とし、半分に切る。にんじんは３㎝長
さの細切り。ねぎは斜め薄切り。オクラは小口切り。

③鍋に油を熱し、豚肉、野菜（オクラ以外）を炒める。油がま
わったらＡを加えて煮る。煮立ったら、アクをとり、弱火に
して２〜３分煮た後に、同量の水で溶いた片栗粉を混ぜてと
ろみをつける。オクラとこしょうを加えてひと煮立ちしたら
火を止める。
④大きめの鍋にたっぷりの湯を沸かし、そうめんをゆでる。ざ
るにとり、水を流しながらよく洗う。器に盛る。
⑤③の野菜あんを④のそうめんにかけ、酢、お好みでラー油を
加える。

作　り　方


