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「
ち
ょ
う
ど
よ
い
」体
型
の
目
安
を

ご
存
知
で
し
ょ
う
か
。
自
分
の
体

型
は
体
格
指
数（
Ｂ
Ｍ
Ｉ
）を
用
い
て

チ
ェ
ッ
ク
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

体
格
指
数（
Ｂ
Ｍ
Ｉ
）は
体
重（
kg
）／

身
長（
ｍ
）／
身
長（
ｍ
）で
求
め
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
体
格
指
数（
Ｂ
Ｍ

Ｉ
）の
標
準
範
囲
は
18
・
５
～
24
・
９

（
kg
／
㎡
）と
な
っ
て
お
り
、
こ
の
範

囲
内
の
人
は
、
範
囲
外
の
人
よ
り
も

病
気
の
リ
ス
ク
が
低
い
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。
自
分
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
摂
取

量
が
適
切
か
ど
う
か
は
、
食
べ
た
も

の
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
計
算
し
な
く
て

も
体
重
の
変
化
を
見
れ
ば
、
把
握
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
体
重
の
増
減

は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
摂
取
量
と
消
費

量
の
バ
ラ
ン
ス
の
目
安
で
す
。
ま
た
、

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
す
る
こ
と

※
１
人
に
つ
き
45
分
。

内
容　

管
理
栄
養
士
に
よ
る
栄
養
相
談

定
員　

３
人（
申
込
み
順
）

乳

幼

児

健

康

診

査

※
対
象
児
に
は
個
別
通
知
を
行
い
ま
す
。

▼
４
か
月
児
健
康
診
査

日
時　

11
月
14
日（
火
）	

対
象　

令
和
５
年
６
月
生
ま
れ
の
児

▼
10
か
月
児
健
康
診
査

日
時　

11
月
９
日（
木
）	

対
象　

令
和
５
年
１
月
生
ま
れ
の
児

▼
１
歳
６
か
月
児
健
康
診
査

日
時　

11
月
15
日（
水
）

対
象　

令
和
４
年
４
月
生
ま
れ
の
児

▼
３
歳
５
か
月
児
健
康
診
査

日
時　

11
月
８
日（
水
）	

対
象　

令
和
２
年
６
月
生
ま
れ
の
児

場
所　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
検
診
ホ
ー
ル

内
容　

内
科
診
察
、
歯
科
診
察
、
身
体
計
測
、
育
児

　

相
談
、
栄
養
相
談
な
ど

※
健
診
日
程
な
ど
は
変
更
と
な
る
場
合
が
あ
り
ま

　

す
。
市
ホ
ー
ム
ぺ
ー
ジ
も
し
く
は
個
別
通
知
を
ご

　

確
認
く
だ
さ
い
。

愛

育

会

会

員

募

集

　

幸
手
市
母
子
愛
育
会
は
、
母
と
子
の
健
康
づ
く
り

を
中
心
に
活
動
し
て
い
ま
す
。
具
体
的
に
は
、
各
小

学
校
で
実
施
し
て
い
る「
い
の
ち
の
大
切
さ
事
業
」

で
、
赤
ち
ゃ
ん
人
形
を
使
っ
た
育
児
体
験
授
業
を
し

て
い
ま
す
。
小
学
生
と
の
交
流
を
通
じ
て
、
楽
し
さ

と
充
実
感
を
得
な
が
ら
活
動
し
て
い
ま
す
。
愛
育
会

は
、
ど
な
た
で
も
活
動
で
き
ま
す
。
会
員
同
士
の
交

　

発
熱
や
か
ぜ
症
状
の
あ
る
人
、
体
調
不
良
の
人
は

参
加
を
お
控
え
く
だ
さ
い
。

健

康

相

談

※
完
全
予
約
制
に
て
実
施
し
ま
す
。
ご
希
望
の
人
は

　

お
電
話
で
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

場
所　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手

▼
乳
幼
児
健
康
相
談

日
時　

11
月
６
日（
月
）、21
日（
火
）午
前
９
時
～
11
時

※
１
人
に
つ
き
20
分
。

内
容　

身
体
計
測
と
保
健
師
･
管
理
栄
養
士
に
よ
る

　

個
別
相
談

▼
成
人
健
康
相
談

日
時　

11
月
17
日（
金
）午
前
９
時
～
11
時
30
分

※
１
人
に
つ
き
20
分
。

内
容　

保
健
師
に
よ
る
相
談（
血
圧
測
定
、
尿
検
査
、

　

体
組
成
測
定
、
健
診
結
果
の
説
明
な
ど
）

定
員　

10
人（
申
込
み
順
）

▼
体
組
成
測
定

日
時　

11
月
17
日（
金
）午
前
９
時
～
11
時
30
分　
　

※
１
人
に
つ
き
10
分
。

内
容　

体
組
成（
体
脂
肪
率
、
筋
肉
量
、
骨
量
な
ど
）

　

の
測
定

定
員　

15
人（
申
込
み
順
）

※
個
別
相
談
希
望
者
は
成
人
健
康
相
談
へ
。

▼
食
生
活
相
談

日
時　

11
月
17
日（
金
）午
前
９
時
～
11
時
45
分

流
を
深
め
な
が
ら
、
楽
し
く
活
動
を
し
て
い
ま
す
。

興
味
の
あ
る
人
は
、
お
気
軽
に
事
務
局（
健
康
増
進

課
）へ
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

ウ

ォ

ー

キ

ン

グ

デ

イ

　

地
域
で
継
続
し
た
運
動
が
行
え
る
よ
う
、
自
主
的

に
グ
ル
ー
プ
で
集
ま
り
ス
ト
レ
ッ
チ
や
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
な
ど
の
活
動
を
し
て
い
ま
す
。

　

今
ま
で
参
加
し
て
い
た
人
も
、
初
め
て
参
加
す
る

人
も
、
ぜ
ひ
仲
間
と
一
緒
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
通
し

て
健
康
づ
く
り
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

日
時　

毎
月
第
２
木
曜
日　

午
前
９
時
30
分
～
11
時

　

30
分（
申
込
み
不
要
）

対
象　

市
内
在
住
の
20
歳
以
上
の
人

持
ち
物　

タ
オ
ル
、
飲
み
物
、
屋
内
用
シ
ュ
ー
ズ（
雨

　

天
時
）

集
合
場
所　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
１
階　

共
通
ロ
ビ
ー

は
じ
め
て
の
ク
ッ
キ
ン
グ

▼
親
子
で
お
に
ぎ
り
を
作
ろ
う

日
時　

11
月
19
日（
日
）　

午
前
10
時
～
正
午

※
受
付
開
始
９
時
40
分
。

場
所　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
２
階　

調
理
実
習
室

内
容　

管
理
栄
養
士
に
よ
る
食
育
ク
イ
ズ（
栄
養
講

　

話
）、
お
に
ぎ
り
＆
お
味
噌
汁
づ
く
り
、
試
食

対
象
・
定
員 

市
内
在
住
の
年
中
・
年
長
児
と
そ
の

　

保
護
者
10
組（
申
込
み
順
）

参
加
費　

無
料

持
ち
物　

筆
記
用
具
、
エ
プ
ロ
ン
、
三
角
巾
、
布
巾

　

３
枚
、
ハ
ン
ド
タ
オ
ル

申
込
み　

11
月
６
日（
月
）か
ら
電
話

で
生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

　

毎
食
、
主
食（
穀
類
）、
副
菜（
野
菜
、

き
の
こ
、
い
も
、
海
草
）、
主
菜（
肉
、

魚
、卵
、大
豆
製
品
）を
そ
ろ
え
、果
物
、

牛
乳
ま
た
は
乳
製
品
を
一
日
一
回
と

る
こ
と
が
大
切
で
す
。
主
食
、
主
菜
、

副
菜
を
組
み
合
わ
せ
た
料
理
を
上
手

に
活
用
す
る
こ
と
で
栄
養
バ
ラ
ン
ス

を
整
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

栄
養
バ
ラ
ン
ス
だ
け
で
な
く
生
活

リ
ズ
ム
、
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
、
家
計

な
ど
生
活
の
中
で
の
さ
ま
ざ
ま
な
バ

ラ
ン
ス
も
大
切
で
す
。
こ
の
機
会
に

普
段
の
食
生
活
を
見
直
し
て
み
ま
せ

ん
か
？

　今月はかつおだしを使ったうま味たっぷ

りの煮物の紹介です。きのこの種類を変え

てもおいしく味わえます。

【材料】2人分 （1人前 215kcal）

鶏もも肉　　　　　　　　　　200g　

玉ねぎ　　　　　 　　　　　　50g

しめじ　　  　　 　　　　　　80g　　　

まいたけ　　　　 　　　　　　80g

サラダ油　　　　　　　　小さじ 2

　　かつおだし汁　　　　150ml

　　酒　　　　　　　　小さじ 2　

　　しょうゆ　　　　　小さじ 2

　　みりん　　　　　　小さじ 2　

　　おろししょうが　　小さじ 1

片栗粉　　　　　　　　　小さじ 1

水　　　　　　　　　　　小さじ 1

【作り方】

①鶏もも肉は一口大に切り、玉ねぎは 1cm

　幅のくし切りにする。しめじとまいたけ

　も食べやすい大きさに切る。

②鍋にサラダ油を入れ中火で熱し、鶏肉を

　皮目を下にして並べうすく焼き色がつく

　まで焼く。ひっくり返してさっと焼き、

　玉ねぎ、しめじ、まいたけを加えて混ぜ

　る。

③鍋にＡを加える。煮立ったら落としぶた

　をし弱火で 10 分ほど煮る。

④水溶き片栗粉を鍋に回し入れとろみがつ

　いたら完成。

今
月
は

鶏
肉
と
き
の
こ
の

　
　
　
　
　
　

う
ま
煮

健
康
の
た
め
に

　
　
自
分
の
体
型
を
確
認
！

コバトン健康マイレージが
     新しいアプリに変わります！

　コバトン健康マイレージは令和 6 年 3 月に終了し、
新たに ( 株 ) ナビタイムジャパンが提供する健康ア
プリ「ALKOO( あるこう )」を利用した健康増進事業が
開始されます。

○現在登録している人について
①歩数計を使用している人
　各公共施設の機械に歩数計を過去 3 か月で一度で
もかざしている人には、10 月下旬に新アプリの同意
に関する通知が発送されています。
②スマートフォンのアプリを使用している人
　10 月上旬に特設サイトで同意受付が開始されてい
ます。

問合せ　コバトン健康マイレージ事務局

○新アプリ操作講習会
　新アプリの操作講習会を開催します。詳細は、広
報さって 12 月号および市ホームページに掲載予定で
す。

 市ホームページで減塩や野菜たっぷり
レシピなども紹介しています！

◀元気アップメニュー

Ａ

☎0570-035810


