
保健福祉センターだより
〒 300-1632
　茨城県北相馬郡利根町下曽根 221-1
　tel 0297-68-8291
　fax 0297-68-9149

食育ピクトグラム

農林水産省が令和 3 年に発表した食育ピクトグラムをご紹介します。

　11 番目のテーマは「日本の食文化の継承」です。南北に長く、四季が明確な日本
には多様で豊かな自然があり、そこで生まれた食文化はこれに寄り添うように育まれ
てきました。このような「食」に関する「習わし」が、「和食：日本人の伝統的な食文化」
として、平成 25 年にユネスコ無形文化遺産に登録されています。
　食文化を受け継ぐために必要なことは「親などから家庭で教わること」、「ふだん食
べているもののうち、どれが郷土料理や伝統料理かを知る機会を増やすこと」などが
重要と考えられています。地域の郷土料理や伝統料理などの食文化を大切にして、次
の世代への継承を図りましょう。

（レシピ提供）利根町食生活改善推進員協議会（レシピ提供）利根町食生活改善推進員協議会

日　程 予約方法 下記のうちの予約時間 内容

口腔相談 1月28日（火） 前日までに予約 　9：３０～１２：００　
１3：００～１３：４５　 歯科衛生士による口腔機能相談

ヘルシー相談 2月18日（火） 前日までに予約 　9：００～１２：００　 管理栄養士による栄養相談

精神保健相談 2月18日（火） 1週間前までに予約 １3：３０～１５：４５ 専門職による精神保健相談

もの忘れ相談 毎週水曜日 前日までに予約 １3：３０～１５：３０ もの忘れが気になる方などの相談

▪各種相談　令和７年 2月の日程 　▶場所：利根町保健福祉センター　
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健 康健 康 レレ シシ ピピ
アボカドと
ツナの巾着焼き

◆ひとことコメント
　具は和えるだけ、油揚げに詰めて焼くだけの簡単メニューです。
アボカドにはビタミンＢ群、ビタミンＣやＥをはじめ、カリウム
などのミネラルのほか、健康によい油として注目されているオレ
イン酸が豊富に含まれています。栄養価が高い食べ物として知ら
れているアボカドを使ったレシピ、ぜひお試しください。
　残ったアボカドはそのまま食べたり、チーズと和えても美味し
くいただけます。

◆１人分あたりの栄養量
エネルギー　262kcal
たんぱく質　　14.0g　
脂質　　　　　22.2g　
食塩相当量　　  0.6g

◆材料（２人分）

いなり用油揚げ 2 枚（40g）

アボカド 1/2 個

ツナ缶（小）  2/3 缶（40g）

玉ねぎ 1/4 個（50g）

ピザ用チーズ 30 ｇ

塩・コショウ 少々

ブロッコリー 40g

◆調理時間　　15 分
◆作り方
① 油揚げはペーパータオルで押さえ油を抜く。半分に切って

袋状にする。
②ブロッコリーは小房にし、茹でておく。
③ ツナ缶は油を切ってほぐす。アボカドは種と皮を除き、厚

さ５㎜に切る。玉ねぎは繊維を断つように薄切りにする。
④ ③とピザ用チーズをボウルに入れて塩・コショウを少々

ふって混ぜる。
⑤油揚げの口を開き④を等分に詰め、口をようじで留める。
⑥ フライパンに⑤を入れ、蓋をして中火～中弱火で両面３分

ずつ焼く。外側がきつね色になるまで焼き、皿に盛り、②
のブロッコリーを添える。

●麻しん風しん混合（MR）ワクチン

時期 接種対象年齢
1 期 １歳の誕生日の前日から２歳の誕生日の前日まで

2 期
平成 30 年４月２日生まれ～平成 31 年４月１日生
まれ（年長児）
※令和 7 年３月 31 日までが接種期限

●二種混合（ジフテリア・破傷風）ワクチン

接種対象年齢 標準的な接種時期
11 歳の誕生日の前日から 13 歳の誕生日の前日まで 小学校６年生

　日本脳炎の予防接種は、第１期（２回接種）・第１期追加、その後
更に免疫を高めるために行われる第２期接種の計 4 回の接種があり
ます。

時期 接種対象年齢 標準的な接種時期
１期（初回２回・
追加１回）

生後６カ月～ 90 カ月
に至るまでの間

１期初回：３歳
１期追加：４歳

２期（４回目）
９歳～ 13 歳未満
＊小学 4 年生の方に個別通知しています

●日本脳炎ワクチン

●注意事項
① 対象年齢を過ぎると定期接種となりません。（全額自己負担）
②母子健康手帳・予診票を必ず持参してください。
③ 予診票を紛失した場合、保健福祉センターで再交付します。
（必ず母子健康手帳をご持参の上お越しください）

　麻しん風しんの予防接種は、２回の接種が定期接種として決められ
ています。麻しん（はしか）は感染力がとても強く、かかると重症化
し脳炎などの合併症を起こすことがあります。

　乳幼児期に接種した四種混合または三種混合に含まれる、ジフテリ
ア・破傷風の免疫を更に高める目的で行われる予防接種です。

ま だ 受 け て い な い 予 防 接 種 は あ り ま せ ん か？
母子健康手帳を確認し、忘れずに予防接種を受けましょう！

健康な生活を送るために「今」できることを始めましょう ①
　厚生労働省は、令和４年 11 月に実施した「国民健康・栄養調査」の結果を公表しました。

「国民健康・栄養調査」とは国民の身体の状況や、栄養素等摂取量および生活習慣の状況を明らかにし、国民の健康の推進の
総合的な推進を図る基礎資料を得るための調査です。
　前回調査（令和元年）と比較した結果のポイントは次のとおりです。

身体の状況
・20 歳以上の男性の肥満者（BMI25 以上）の増加　31.7％
・20 歳以上の野菜摂取量の平均値の減少　270.3g
・20 歳以上の１日の歩数の平均値の減少　男性 6,465 歩、女性 5,820 歩
喫煙に関する状況

・習慣的に喫煙している者の割合の減少　14.8％
・ 自分以外の人が吸っていたたばこの煙を吸う機会（受動喫煙）を有する者の割合について場所別にみると、「路上」

が最も高く（23.6％）、次いで「職場」（18.7％）となっており、全ての場所で減少
　まずは普段の生活習慣を見直してみませんか？
　食事にあと１皿野菜料理を足す、日常生活の中で身体活動量を増やす工夫（階段の利用、家事の中でこまめに動くなど）を
心がけましょう。
詳しくは厚生労働省ホームページをご覧ください　　https://www.mhlw.go.jp/stf/newpage_42694.html
　次回は社会環境と生活習慣に関する状況についてご紹介します。
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