
私
た
ち
の
健
康
は
私
た
ち
の
手
で

食
卓
か
ら
健
康
を
つ
く
る

ヘルスメイトは健康の味方ヘルスメイトは健康の味方
栄養満点で元気な毎日を！栄養満点で元気な毎日を！
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食
の
健
康
を
支
え
て
50
年

　　「
富
士
見
市
食
生
活
改
善
推
進
員
協

議
会
」（
以
下
、
食
改
）は
、
創
立
以
来
、

食
を
通
じ
て
市
民
の
健
康
を
支
え
る
活

動
を
行
っ
て
い
る
市
民
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

団
体
で
、
活
動
さ
れ
て
い
る
皆
さ
ん
は

ヘ
ル
ス
メ
イ
ト（
食
生
活
改
善
推
進
員
）

と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

　
食
改
の
前
身
は
、
昭
和
49
年
の
県
主

催
の
栄
養
大
学
修
了
者
に
よ
り
発
足
し

た「
富
士
見
市
健
康
増
進
研
究
会
」に
さ

か
の
ぼ
り
ま
す
。
戦
後
の
昭
和
20
年
代

は
食
糧
難
の
時
代
で
、
子
ど
も
の
栄
養

失
調
や
乳
児
の
死
亡
率
の
高
さ
が
課
題

で
あ
り
、
保
健
所
を
中
心
に
栄
養
教
室

が
開
催
さ
れ
る
な
ど
、
学
習
が
盛
ん
に

行
な
わ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　「
私
た
ち
の
健
康
は
私
た
ち
の
手
で
」

と
い
う
ス
ロ
ー
ガ
ン
の
も
と
、
全
国
的

に
食
生
活
改
善
推
進
員
協
議
会
が
設
置

さ
れ
る
よ
う
に
な
る
と
、
市
で
も
昭
和

58
年
に
現
会
名
に
変
更
。
多
い
と
き
は

2
0
0
人
に
も
お
よ
ぶ
会
員
が
お
り
、

現
在
に
至
る
ま
で
食
へ
の
想
い
を
つ
な

い
で
活
動
を
続
け
て
き
ま
し
た
。
　

対
面
以
外
の
支
援
も
拡
充

　
コ
ロ
ナ
禍
で
は
、
対
面
で
行
う
料
理

講
習
会
な
ど
が
開
催
で
き
ず
、
活
動
の

大
半
が
中
止
に
な
り
ま
し
た
。

　
免
疫
力
の
向
上
に
も
つ
な
が
る
食
の

大
切
さ
を
改
め
て
考
え
、
自
宅
で
で
き

る
健
康
レ
シ
ピ
を
広
報『
富
士
見
』や
市

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
掲
載
し
た
り
、
活
動

拠
点
の
公
民
館
な
ど
の
掲
示
板
に
掲
示

し
た
り
と
、
自
分
た
ち
に
で
き
る
こ
と

を
模
索
し
て
き
ま
し
た
。

食
べ
る
こ
と
が
大
好
き

だ
か
ら
こ
そ
栄
養
を
大
切
に

　　
現
在
は
、
ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
養
成
講
座

を
経
て
39
人
が
活
動
し
て
い
ま
す
。

　
皆
さ
ん
、
食
べ
る
こ
と
が
大
好
き
！

だ
か
ら
こ
そ
、
市
民
の
皆
さ
ん
に
い
つ

ま
で
も
楽
し
く
食
卓
を
囲
ん
で
ほ
し
い

と
願
い
、
減
塩
や
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
考

え
た
メ
ニ
ュ
ー
を
薦
め
て
い
ま
す
。

　
料
理
講
習
会
や
ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
養
成

講
座（
Ｐ
5
参
照
）に
参
加
し
て
、
一
緒

に
食
の
健
康
を
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。

問 健康増進センター ☎049-252-3771

お
い
し
く
楽
し
く
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ

食
で
み
ん
な
の
笑
顔
を
つ
く
る

   健康づくり料理講習会を体験！     

　家族の栄養を考えて、育休中とい
うこともあり初めて参加しました。
　料理は得意な方ではなかったので、
正直ハードルが高いかなと不安でし
たが、時短で作ってみたくなるレシ
ピだったのでとても良かったです！

健康づくり料理講習会

高齢者学級 健康まつりなどに参加

レシピの掲載・配布

　季節やテーマに沿って、栄養バラン
スの整ったメニューや減塩メニューな
ど、生活習慣病予防のための料理講習
会を行っています（保育付きあり）。

　60歳以上を対象にした鶴瀬公民館の
鶴瀬学級、水谷東公民館の熟年学級の
料理クラブで講習会を行っています。

　健康まつりをはじめとするさまざま
なイベントで食に関する健康情報を発
信しています。

　栄養価を考えた食改考案の健康レシ
ピを広報『富士見』、市ホー
ムページなどに掲載してい
ます。

2. 実践 3. 実食

　ヘルスメイトがポイントを交
えながらお手本を披露します。

　レシピを確認しながらみんな
で一緒につくります。

　完成！温かいうちにおいしく
いただきます。

伊達さん

1. 実演
  参加してみたい方はこちら▶  
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減
塩
や
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
た「
健
康
づ
く
り
料
理
講
習
会
」を
公
民
館
な
ど
で
開
催
し
て
い
る

ほ
か
、
高
齢
者
学
級
や
子
ど
も
の
料
理
教
室
な
ど
、
あ
ら
ゆ
る
世
代
に
向
け
て
食
を
通
じ
た
支
援
を

行
っ
て
い
ま
す
。
今
年
か
ら
は
新
た
に「
食
改
P
R
イ
ベ
ン
ト
」も
開
催
し
、
食
に
関
す
る
情
報
発
信

の
場
を
広
げ
、
食
で
笑
顔
に
な
っ
て
も
ら
う
活
動
を
進
め
て
い
ま
す
。

健康づくり料理講習会
初参加の方の声

今回のメニュー
カルトッチョ
アーリオオーリオ
ヘルシーパンナコッタ



食
改
で
活
躍
す
る
6
人
に

伺
い
ま
し
た

―
―
食
改
に
入
っ
た
き
っ
か
け
は

神
保
　
子
育
て
が
終
わ
り
ゆ
と
り
が
で

き
た
こ
と
で
、
食
生
活
を
よ
り
豊
か
に

し
よ
う
と
思
っ
た
矢
先
、
広
報
に
養
成

講
座
の
案
内
が
掲
載
さ
れ
て
い
た
の
が

き
っ
か
け
で
す
。

關
野
　
私
が
養
成
講
座
を
受
け
た
平
成

3
年
当
時
、
食
や
介
護
が
盛
ん
に
取
り

上
げ
ら
れ
る
時
代
で
し
た
。
き
っ
か
け

は
、
子
ど
も
の
た
め
に
と
か
い
ろ
い
ろ

理
由
は
あ
り
ま
し
た
が
、
家
庭
に
埋
も

れ
ず
地
域
と
つ
な
が
り
た
い
と
の
思
い

が
強
か
っ
た
と
記
憶
し
て
い
ま
す
。

柴
田
　
私
は
も
と
も
と
食
に
関
わ
る
仕

事
を
し
て
お
り
、
地
域
で
な
に
か
で
き

な
い
か
な
と
思
っ
て
見
つ
け
た
の
が
食

改
で
し
た
。

長
堀
　
長
く
勤
め
た
会
社
を
辞
め
る
に

あ
た
っ
て
、
地
域
の
た
め
に
な
る
こ
と

を
始
め
た
い
と
思
い
、
広
報
で
見
た
養

成
講
座
に
参
加
し
ま
し
た
。

仲
間
た
ち
と
地
域
の
た
め

に
で
き
る
こ
と
を

―
―
や
り
が
い
や
活
動
へ
の
想
い
は

前
田
　「
こ
ん
な
に
簡
単
に
で
き
る

の
？
」
と
皆
さ
ん
に
喜
ん
で
も
ら
え
る

こ
と
が
う
れ
し
い
で
す
。
み
そ
づ
く
り

な
ど
昔
な
が
ら
の
料
理
は
、
私
自
身
も

先
輩
方
か
ら
教
わ
っ
た
よ
う
に
、
若
い

方
に
伝
え
て
い
く
こ
と
の
大
切
さ
を
感

じ
て
い
ま
す
。

宮
本
　
食
改
の
自
主
事
業
や
健
康
ま
つ

り
な
ど
、
一
人
の
力
で
は
で
き
な
い
こ

と
を
、
仲
間
と
協
力
し
て
作
り
上
げ
る

こ
と
に
す
ご
く
や
り
が
い
を
感
じ
ま
す
。

關
野
　
東
日
本
大
震
災
の
と
き
に
は
、

み
ん
な
に
声
を
か
け
て
東
松
島
市
に

行
っ
て
炊
き
出
し
し
ま
し
た
ね
。

長
堀
　
東
松
島
市
の
食
改
の
皆
さ
ん
は

自
分
た
ち
も
被
災
し
な
が
ら
、
1
か
月

後
に
は
活
動
を
始
め
て
お
り
、
小
鍋
一

つ
で
で
き
る
簡
単
料
理
を
広
め
て
い
る

姿
に
感
動
し
ま
し
た
。
万
が
一
の
と
き

に
も
、
私
た
ち
の
力
で
で
き
る
こ
と
が

あ
る
の
で
は
と
感
じ
ま
し
た
。

關
野
　
食
改
の
な
か
に
は
子
ど
も
食
堂

に
携
わ
っ
て
い
る
方
も
た
く
さ
ん
い
ま

す
。
食
改
で
培
っ
て
き
た
経
験
が
、
会

を
超
え
て
少
し
ず
つ
で
も
地
域
の
た
め

に
な
っ
て
い
る
の
で
は
な
い
か
と
思
い

ま
す
。

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
調
整
は

無
理
を
し
す
ぎ
な
い

　

―
―
食
生
活
で
心
が
け
て
い
る
こ
と
は

前
田
　
野
菜
は
体
か
ら
塩
分
の
排
出
を

促
し
て
く
れ
る
の
で
、
塩
分
を
多
く

取
っ
て
し
ま
っ
た
と
き
は
、
野
菜
を

し
っ
か
り
食
べ
る
こ
と
を
心
が
け
て
い

ま
す
。
食
改
を
や
っ
て
い
る
お
か
げ
で

身
に
付
い
た
知
識
で
す
。

神
保
　
季
節
の
野
菜
を
で
き
る
だ
け
食

べ
る
こ
と
を
意
識
し
て
い
ま
す
が
、
特

に
農
家
さ
ん
の
こ
と
も
考
え
、
地
元
の

野
菜
を
食
べ
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

關
野
　
基
本
で
あ
る
「
三
食
し
っ
か
り

食
べ
ま
し
ょ
う
」、「
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食

べ
ま
し
ょ
う
」、「
塩
分
は
控
え
め
に
」

と
い
う
の
は
ど
こ
で
も
言
わ
れ
て
い
る

こ
と
で
す
が
、
年
を
取
っ
て
も
同
じ
よ

う
に
で
き
る
の
か
と
以
前
は
思
っ
て
い

ま
し
た
。
あ
る
日
の
講
習
会
で
「
一
食

の
塩
分
を
無
理
し
て
抑
え
る
の
で
は
な

く
、
一
日
の
な
か
で
塩
分
量
を
調
整
し

ま
し
ょ
う
」
と
教
わ
り
、
心
に
ス
ー
ッ

と
入
っ
て
き
た
ん
で
す
。
そ
れ
か
ら
は

一
日
の
ト
ー
タ
ル
が
良
け
れ
ば
よ
し
！

と
思
っ
て
い
ま
す
。

仲
間
と
の
つ
な
が
り
で

健
康
の
輪
を
つ
く
る

会長 關
せき

野
の

さん

神保さん

柴田さん長堀さん
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ヘルスメイト養成講座を開催します

※ 上記のほか、料理講習会と運動講座の参加が必要
です。

場所鶴瀬西交流センター
対象おおむね62歳までの市内在住の女性で、原則す
べての講座に出席し、ヘルスメイトとしてボランティ
ア活動ができる方

内容 講義、調理実習、運動講座などを通じ、食事や
健康づくりに関する知識と技術を修得することで、
地域でのヘルスメイト（食生活改善推進員）としての
活動を学ぶ
定員 20人（申込順）
※ 保育あり（おおむね10か月以上のお子さん、5人程

度、要予約、応募多数の場合は抽選）
費用無料（運動講座は30円（保険代））
申込 8月1日㈫～9月1日㈮午後5時15分までにFAX、
直接または電話で
※市ホームページからも応募可
問健康増進センター 
☎049-252-3771 FAX049-255-3321

日程 時間
9 月 8 日㈮ 午前10時～午後0時30分
9 月22日㈮ 午前10時～午後0時30分
10月11日㈬ 午前10時～午後2時
10月24日㈫ 午前10時～午後0時30分
11月15日㈬ 午前10時～午後2時
12月20日㈬ 午前10時～午後2時

Ｓ
Ｎ
Ｓ
の
時
代
だ
か
ら
こ
そ

と
も
に
料
理
を

―
―
活
動
を
振
り
返
っ
て
思
う
こ
と
は

神
保
　
50
周
年
記
念
誌
を
作
っ
て
い
て
、

創
立
当
時
の
栄
養
士
さ
ん
の
苦
労
を
感

じ
ま
し
た
。
私
が
食
改
に
携
わ
っ
て
30

年
た
ち
ま
す
が
、
今
は
携
帯
電
話
で
も

料
理
を
習
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。
こ
れ

ま
で
の
状
況
と
は
全
然
違
う
時
代
に

入
っ
て
き
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

宮
本
　
S
N
S
で
調
べ
れ
ば
す
ぐ
に
分

か
る
時
代
で
す
が
、
例
え
ば
材
料
や
作

り
方
が
分
か
っ
て
も
、
ど
う
し
た
ら
う

ま
く
作
れ
る
の
か
分
か
ら
な
い
こ
と
も

あ
る
と
思
い
ま
す
。
一
緒
に
料
理
を
す

る
機
会
を
作
る
こ
と
が
こ
れ
ま
で
以
上

に
大
切
に
な
る
と
考
え
て
い
ま
す
。

柴
田
　
何
で
も
簡
単
に
で
き
る
世
の
中

だ
か
ら
こ
そ
、
食
べ
る
こ
と
、
作
る
こ

と
の
大
切
さ
を
も
っ
と
伝
え
て
い
か
な

け
れ
ば
な
ら
な
い
と
感
じ
て
い
ま
す
。

長
堀
　
高
齢
者
学
級
で
は
、
一
人
暮
ら

し
の
孤
食
に
よ
り
手
作
り
の
ご
飯
を
食

べ
る
機
会
が
減
っ
て
い
る
現
状
が
あ
り

ま
す
。
1
か
月
に
1
回
で
も
い
い
の
で
、

手
作
り
の
ご
飯
を
食
べ
る
こ
と
を
お
勧

め
し
た
い
で
す
。
ま
た
、
食
育
の
観
点

で
は
、
子
育
て
中
の
仲
間
を
増
や
し
て

い
け
た
ら
と
考
え
て
い
ま
す
。

前
田
　
こ
れ
か
ら
の
担
い
手
を
ど
う

作
っ
て
い
く
の
か
、
魅
力
を
ど
う
伝
え

た
ら
よ
い
の
か
と
い
う
の
が
一
番
の
ポ

イ
ン
ト
で
す
ね
。
今
の
若
い
方
の
ニ
ー

ズ
に
合
わ
せ
て
、
講
座
な
ど
を
土
日
に

開
催
し
た
り
、
保
育
付
き
に
す
る
な
ど
、

歴
史
を
大
事
に
し
な
が
ら
新
し
い
食
改

を
作
っ
て
い
き
た
い
で
す
。

關
野
　
ど
こ
の
自
治
体
で
も
若
い
方
が

な
か
な
か
集
ま
ら
な
い
の
が
現
状
で
、

つ
な
げ
る
・
続
け
る
こ
と
の
難
し
さ
を

痛
感
し
て
い
ま
す
。
会
の
責
任
者
と
し

て
50
年
と
い
う
節
目
を
迎
え
て
ホ
ッ
と

し
た
気
持
ち
も
あ
り
ま
す
が
、
こ
れ
か

ら
の
時
代
に
求
め
ら
れ
る
食
改
を
築
い

て
い
く
た
め
の
新
た
な
ス
タ
ー
ト
と
し

て
、
皆
で
協
力
し
な
が
ら
歩
ん
で
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

前田さん

宮本さん

　4月27日に創立50周年記念式典が行われ、
市長は「長年、食の健康を支えていた
だき、本市の健康づくりの柱になって
います」と感謝を伝えました。
　また、記念品として食改特製のベジ
クッキーが配られました。
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自分のため・家族のため・地域のための健康づくり活動を推進してくれる方を大募集！
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