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今年度のテーマ
正しい生活習慣

～自分の健康は
自分でつくる～

健康日本21かりや計画推進！

なるほど健康情報 21

中
進
推

利用歴6年の女性 利用歴3年の女性

～げんきプラザ
　利用者インタビュー～新しい1年に運動を始めよう！

げんきプラザで運動を継続している先輩2人に、運動継続の秘
ひ
訣
けつ

を聞いてみました。2人とも、笑顔が輝
くすてきな女性でした。運動は健やかな美を手に入れるための1つの鍵だとうなずけます。

◆利用して変化したことは？
A：体の冷えを感じにくくな
りました。
◆運動継続のための秘

ひ
訣
けつ
は？

A：無理をせず、自分の体調
に合わせて運動すること
◆今年の目標は？
A：楽に長い時間・距離を良
いフォームで走れるように
なること

～その他のげんきプラザ利用者の声～
◦筋トレマシンなどの使い方をすぐに相談・指導
　をしてくれることが満足！
◦利用料金が安い！
◦病院にかかりながらも、運動が安心してできる。
◦体力・筋力がつき、腰痛、膝痛がなくなった。

◆利用し始めたきっかけは？
A：市のホームページを見て興味
を持ちました。
◆利用して変化したことは？
A：筋肉が増えました。ごはんが
おいしく食べられるようになり
ました。
◆運動継続のための秘

ひ
訣
けつ
は？

A：毎月、通う回数を決めること
◆今年の目標は？
A：現状維持

164

　げんきプラザでは、皆さんの運動を
運動指導員や医師、保健師などの専門
スタッフがサポートしています。詳細
は市  HPをご覧いただくか、げんきプラ
ザ（☎23-8878）までお問い合わせくだ
さい。見学も随時受付中です♪

　市の特産品である切り干し大根は、食物繊維やカルシウムを多く含
み、今が旬の野菜です。噛みごたえもあり、虫歯予防や脳の活性化に
も効果的です。煮物のイメージが強い切り干し大根ですが、煮物とは
違う食感やおいしさを楽しむことができる一品です。

※食生活改善協議会会員が試作、検討した
レシピです。

材料2人分 作り方
① 切り干し大根を軽くもみ洗いして汚れを除き、熱湯
　　でサッとゆでる。ざるに広げて冷まし、水気を絞っ
　　て食べやすい長さに切る。
② ボウルに切り昆布を入れて水で戻し、水気を絞って
　　食べやすい長さに切る。
③ 梅干しは種を除いて刻む。
④ ボウルに③とごま油を混ぜ合わせ、①と②を加えて

和える。仕上げに削り節を加えて混ぜる。

ｴﾈﾙｷﾞー
40kcal

たんぱく質
0.9ｇ

塩分
2.0ｇ

脂質
1.6ｇ

１人分の栄養価

今月の一品　「切り干し大根と昆布の梅あえ」

ポイント

切り干し大根はサッとゆでてシャキシャキ感を残す。

料理は愛♥～おいしく・楽しく・バランスよく～

気軽に通うことが
できるので、ぜひ
一度のぞいてみて
ください。

自分のペースで運
動ができるので楽
しいですよ！

問 　保健センター（☎23-8877）

切り干し大根……………………… 15g
切り昆布……………………………2.5g
梅干し……………………………… 16g
ごま油……………………3g（小さじ3/4）
削り節…………………………………1g


