
ヘルスメイト おすすめレシピ

大根のガーリックソテー

【材料（２人分）】　
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緑区

ガーリックを使った風味
豊かなソテー

ガーリックを使った風味
豊かなソテー

こんにちは！食生活改善推進員（ヘルスメイト）です！
わたしたちは、 千葉市長から委嘱をうけ、 公民館や保健福祉センターなどで

「食」 に関するボランティア活動を行っています。

1人分栄養価 エネルギー 81kcal　　  たんぱく質 1.6g　　  脂質6.2g　　  炭水化物 6.3g　　  食塩相当量 0.3ｇ

■千葉市緑保健福祉センター健康課　■千葉市食生活改善協議会　緑支部

ヘルスメイト

                                               
 美味しさ　季節感
                                               
 美味しさ　季節感

で                     （地域の旬の食材を食べること）

・肌が白く、ツヤとハリがあるもの
・大きさのわりに重量感のあるもの
・できれば葉付き、葉がピンとしたもの
・ヒゲ根が少なく肌が滑らかなもの

   地産地消・旬産旬消   地産地消・旬産旬消食の食の

（千葉県HP　旬鮮図鑑　参照） 

おいしい
大根の
選び方

 

※大根は、曲がっていても
     味に問題はありません。
     鮮度が重要です。

【作り方】
① フライパンにごま油を入れ、みじん切りにしたニンニクを炒める。
② 5ミリ厚さのいちょう切りした大根を入れ炒め火を通す。
③ 塩で味を調える。
④ 器に盛りかつおぶしをかける。

令和４年９月作成②

で けんこうづくりで けんこうづくりけんこうけんこうみみ
みみ みんな必ず受けよう健康診断

どんどん歩こう！みんな誘って健康ウオーク
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体をうごかそう！！体をうごかそう！！毎日をアクティブに
暮らすために
毎日をアクティブに
暮らすために

 運動をバランスよく！ 運動をバランスよく！

緑区では、区内の魅力や資源の再発見により特性を活かしたまちづくりの推進を目的に区内の名所や
史跡などを巡るウオーキングコースを紹介しています。(誉田さくら公園コース 鎌取コース おゆみ野お寺コース )
詳しくは健康づくり支援マップをご覧ください。

ふだんから元気にからだを動かすことで、糖尿病、心臓病、脳卒中、がん、ロコモ、
うつ、認知症などになるリスクを下げることができます。  「新しい生活様式」に
おいても、生活の中で体を動かす機会をみつけたり、少しでも元気に体を動かす
工夫をしましょう。

ふだんから元気にからだを動かすことで、糖尿病、心臓病、脳卒中、がん、ロコモ、
うつ、認知症などになるリスクを下げることができます。  「新しい生活様式」に
おいても、生活の中で体を動かす機会をみつけたり、少しでも元気に体を動かす
工夫をしましょう。

運動も食事と同様に、いろいろなタイプの運動を
バランスよく取り入れることが理想的です
運動も食事と同様に、いろいろなタイプの運動を
バランスよく取り入れることが理想的です

 安全に運動をするために！ 安全に運動をするために！
誤ったやり方でからだを動かすと思わぬ事故や
けがにつながるので、注意が必要です。
誤ったやり方でからだを動かすと思わぬ事故や
けがにつながるので、注意が必要です。

健康づくりのための身体活動指針 （アクティブガイド）

柔軟性運動
（ストレッチなど）

⇒筋肉や関節を
　柔らかく保つ

有酸素運動
（ウオーキングなど）

⇒さまざまな疾病
　　予防や健康維持

筋力運動
（スクワットなど）

⇒筋量の維持、
　骨密度を高める

からだを動かす時間は少しずつ増やしていく。

体調が悪い時は無理をしない。

病気や痛みのある場合は、医師や健康運動指導士
などの専門家に相談を。

どんどん歩こう！みんな誘って健康ウオーク

＜参考＞ アクティブガイド （厚生労働省） 

特定健診の結果、緑区は血圧が高い方が多いです！！特定健診の結果、緑区は血圧が高い方が多いです！！

高血圧予防高血圧予防　　と　　 で　　と　　 で減塩減塩運動運動

アクティブガイド

生活習慣病予防
（高血圧予防編）

緑区健康づくり支援マップ

毎月１９日は食育の日毎月１９日は食育の日おいしいね、たのしいね、
たべるってだいじだね
おいしいね、たのしいね、
たべるってだいじだね

ちばし食育レシピ

                                               
や　　　を楽しみましょう ! !


