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※行政放送、市ホームページでも紹介します。
※治療食が必要な人は主治医にご相談ください。

＜作り方＞
① �鶏肉は小さめのそぎ切りにしてⒶをもみこむ。
② �アーモンドはフライパンでからいりをする。エダマメは塩ゆでし、
冷めたらサヤから取り出しておく。

③ �トマトは湯むきをして1.5㌢角に切り、種をのぞく。タマネギ、パ
プリカも 1.5㌢角に切る。ニンニク、パセリはみじん切りにする。

④ �フライパンにオリーブ油とニンニクを入れ、弱火にかける。ニン
ニクの香りが出たら鶏肉を加え、中火で炒める。

⑤ �鶏肉に火が通ったらタマネギを加える。
⑥⑤にパプリカとエダマメを入れて、さっと火を通す。
⑦ �しらす干し、アーモンドを加えて混ぜ合わせる。火を止めてから
トマトを加え、塩と粗びきこしょうで味をととのえる。

⑧器に盛り、パセリを振りかける。

【1人分の栄養価】　エネルギー 355kcal
たんぱく質25.2g��脂質18.9g��カルシウム145mg��食塩1.9g

鶏肉と夏野菜のイタリアン炒め

　鶏肉をニンニクとオリーブ油で炒め、アーモンドやしらす干しを
加えることで、カルシウムたっぷりの献立に仕上げました。枝豆や
トマト、パプリカなどの夏野菜には、体内の水分を調整し夏バテを
予防するカリウムが豊富です。ご家庭で取れる夏野菜をたくさん使
って、彩りあざやかな一品を作ってみてはいかがでしょうか。

レシピ提供：高梁市栄養改善協議会連合会成羽支部  

■問い合わせ　　　　　　　　　　　　　
　健康づくり課健康増進係　☎ 21- ０２６７

　特定保健指導とは、特定健康診査の結果から、生活習慣病の発症リスクが高く、生活習
慣の見直しが必要な人を対象に、保健師・管理栄養士などが保健指導を行うことです。
　そして、特定保健指導は、リスクの大小に応じて「動機付け支援」と「積極的支援」に
分かれます。健診受診後、対象者には、市から個別に特定保健指導のご案内をしています。
　特定保健指導は、個別指導と集団指導（名称「理想の身体をつくる教室」）を実施していま
すので、都合の良い指導方法を選択し、生活習慣改善のきっかけとしましょう。

知って 得 する検診情報　Ｖｏｌ． 17

特定保健指導をご存知ですか？

＜材料＞（４人分）
鶏むね肉 皮なし … 240g
　 酒 ………… 大さじ 2
　 塩 ……… 小さじ 1/4
　 粗びきこしょう …少々
トマト…………… 500g
タマネギ………… 300g
エダマメ さや付き … 80g
パプリカ（黄）…… 120g

ニンニク…………… 15g
しらす干し………… 20g
アーモンドスライス … 60g
オリーブ油 …大さじ1・1/2
塩…………… 小さじ 1/4
粗びきこしょう……少々
パセリ………… 大さじ 2
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※すでに病気のレベルの人、また継続的に医療を受けている人は原則として医療機関による治療を受けます。

腹囲またはBMIで　　　　と判定

１．血糖に異常　２．血圧に異常
３．脂質に異常　４．喫煙歴がある

特定健診判定結果
肥満

＋

特定保健指導の対象者はこのように選ばれます！ 特定保健指導

積
極
的
支
援

■原則１回の保健指導が行われます。
■�自分の生活習慣の改善点に気付き、自分で目標を
設定し、そのサポートを受けることができます。

メタボのリスクが出現し始めた人が対象
動機付け
支援

■３～６カ月間、継続的に保健指導が行われます。
■�健診の判定改善のために、実践できる目標を自分で
選択し、そのためのサポートを受けることができます。

メタボのリスクが重なっている人が対象

リスク小
動機付け
支援リスク中

リスク大

積極的
支援
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高
梁
市
出
身
で
弓
道
の
大
師
範

で
あ
る
吉
田
能
安
氏
が
、
昭
和
16
年

８
月
17
日
に
開
催
さ
れ
た
日
光
東
照

宮
社
前
武
道
大
会
に
お
い
て
行
っ
た

「
固
か
た
む

物も
の

射い

貫ぬ
き

」
演
武
で
武
将
用
兜か
ぶ
とを

射
貫
い
た
直
後
に
詠
ん
だ
歌
で
あ
る
。

　

吉
田
能
安（
号
は
紫
鳳
）は
、
明
治
24

年
吉
田
能よ
し

敬た
か

の
長
男
と
し
て
、
備
中
松

山
藩
主
板
倉
家
家
臣
の
家（
高
梁
市
内

山
下
）に
生
ま
れ
ま
し
た
。

　

曾
祖
父
能の
り

芳よ
し

は
剣
・
槍
術
ま
た
文
学

に
優
れ
た
藩
校
の
教
授
で
、
藩
主
・
世

子
の
剣
術
指
南
役
で
し
た
。
祖
父
文ぶ
ん

治じ

郎ろ
う

も
ま
た
文
武
両
道
に
秀
で
、
藩
命
で

の
武
者
修
行
後
私
塾
を
開
い
て
武
家
の

子
弟
を
教
え
ま
し
た
。

　

父
能
敬
は
明
治
新
制
度
の
小
学
校
教

員
で
し
た
が
、
能
安
が
十
一
歳
の
時
、

三
十
七
歳
で
死
去
し
、
そ
の
た
め
能
安

は
、
祖
父
文
治
郎
か
ら
文
武
両
道
の
厳

し
い
教
育
を
受
け
ま
す
。
能
安
の
母
も

教
員
で
し
た
が
、
維
新
後
の
苦
し
い
経

済
環
境
の
中
で
能
安
と
弟
二
人
を
育

て
、
能
安
を
高
梁
中
学
校
に
進
学
さ
せ

ま
し
た
。
能
安
は
卒
業
ま
で
日
用
雑
貨

の
行
商
を
し
て
家
計
を
助
け
つ
つ
学
問

に
励
み
、
中
学
校
を
卒
業
後
は
、
東
京

に
住
む
叔
父
を
頼
っ
て
上
京
、
書
生
を

し
な
が
ら
早
稲
田
大
学
予
科
に
入
り
商

科
を
志
し
ま
し
た
。

　

能
安
が
剣
道
を
離
れ
て
弓
道
に
転
じ

た
の
は
こ
の
頃
で
す
。

　

大
学
二
年
生
に
な
っ
た
と
き
母
が
死

去
、
能
安
は
早
大
を
中
退
し
て
神
戸
の

海
運
会
社
に
就
職
し
ま
す
。
し
か
し
第

一
次
大
戦
下
で
失
業
、
京
都
大
学
で
政

治
学
を
聴
講
、
大
陸
に
渡
っ
て
鉄
鋼
業

に
従
事
す
る
な
ど
、
明
治
末
期
か
ら
大

正
中
期
に
か
け
て
波
乱
の
青
年
期
を
過

ご
し
ま
し
た
。

文　

 
寺 
田 

隆 

尚

　

帰
国
後
、
弟
と
京
都
で
輸
入
会
社
を

興
し
ま
し
た
が
程
な
く
閉
鎖
、
ま
た
上

京
し
て
計
理
士
と
な
っ
て
塾
を
開
き
ま

し
た
。

　

し
か
し
、
大
正
末
期
の
混
沌
と
し
た

世
情
や
人
心
を
嘆
き
、
人
間
的
な
生
き

方
を
あ
ら
た
め
て
弓
道
に
求
め
た
の
で

し
た
。

第
１
回

　

日
光
東
照
宮
社
前
武
道
大
会
で
の
「
固

物
射
貫
」
演
武
は
能
安
氏
が
命
を
か
け
て

臨
ん
だ
と
言
わ
れ
て
お
り
、
射
貫
か
れ
た

武
将
用
兜
と
矢
は
全
日
本
弓
道
連
盟
で
大

切
に
保
管
さ
れ
て
き
ま
し
た
が
、
こ
の
ほ

ど
高
梁
市
へ
寄
贈
さ
れ
ま
し
た
。

　

寄
贈
は
、
７
月
３
日
に
東
京
都
内
の
ホ

テ
ル
で
、
公
益
財
団
法
人
全
日
本
ボ
ウ
リ

ン
グ
協
会
名
誉
会
長
で
本
市
市
政
ア
ド
バ

イ
ザ
ー
で
も
あ
る
、
赤
木
恭
平
氏
を
介
し

て
行
わ
れ
ま
し
た
。
市
は
今
後
特
別
公
開

を
予
定
し
て
い
ま
す
。

次号へ
つづく

「
く
ろ
が
ね
も 

射い

貫ぬ

く
に
秘ひ

術じ
ゅ
つな
ど

あ
ら
じ 

神か
み

に
か
よ
ふ
こ
こ
ろ
一ひ
と

筋す
じ

」

昭
和
16
年　

日
光
東
照
宮
社
前
武
道
大
会

に
て
。
こ
の
時
冒
頭
の
歌
を
詠
ん
だ
。

て
ら
だ 

た
か
な
お　

１
９
２
８（
昭
和
３
）年
静
岡
県
生
ま
れ
。
東
京

大
学
文
学
部
を
卒
業
後
、
東
京
学
芸
大
学
付
属

中
学
校
・
高
等
学
校
で
教
諭
、
ま
た
弓
道
部
で

顧
問
を
務
め
た
。
現
在
は
同
高
校
弓
道
部
師
範
。

吉
田
能
安
の
門
下
で
あ
り
、
八
段
範
士
。（
一
社
）

正
法
流
紫
鳳
会
遊
神
館
弓
道
吉
田
教
場
館
長
。

▲ 射貫かれた武将用兜と矢
の寄贈式。市政アドバイザー
の赤木恭平さん（右）と近藤隆
則市長

よよよ

し

だ

よよ

しし

やや

す

し

ほ
ううう

①


