
　もち麦 80g 　①もち麦は３０分熱湯で茹でてザルにあげておく。
　きゅうり 1本 　②きゅうり・パプリカは５ミリ角に切る。
　パプリカ 60ｇ 　③玉ねぎはみじん切りし、水に5分さらして水気を取る。
　冷凍コーン 40ｇ 　④冷凍コーンは熱湯で2分茹でて、その上に大豆水煮を加える。
　大豆水煮 60ｇ 　　　さらに1分茹でてザルにあげる。
　玉ねぎ 30ｇ 　⑤調味料を全て合わせてドレッシングを作る。
　　レモン汁 20ｃｃ 　⑥ドレッシングに①②③④を加えて混ぜて10分程おき、
　　りんご酢 20ｃｃ 　　　味をなじませる。
　　オリーブ油 48ｃｃ 　⑦食べやすくちぎったサニーレタスを器に敷き、
　　砂糖 少々 　　　その上に⑥を盛り付けて完成。
　　塩 少々
　　胡椒 少々
　サニーレタス 4枚

材料（４人分） 作り方

☆ 目次 ☆

p1. 【健康診断を受けましょう！】と【日曜日健診のお知らせ】

p2. 【運動教室のお知らせ】と【二次検査外来のご案内】と【栄養クイズ】

p3. 【続けていこう！ウォーキング！（管理栄養士より）】

p4. 【健康レシピ】と【職員コラム】と【無料健康教室のご案内】

☆メタボ予防・改善教室 開催のお知らせ（定員2５名）無料☆

日時：平成３1年５月8日（水） １４：３０～１６：００

会場：ONE FOR ALL横浜 地域交流施設 会議室（戸塚小学校隣り、旧戸塚区役所跡地）

内容：バランス食のお話と、運動の実践など

＊どなたでもご参加頂けます。 動きやすい服装でお越しください。※要予約

☎０１２０-７３３-１５３→ガイダンスで 3

（戸塚共立メディカルサテライト健診センター）

健康レシピ ライスサラダ

もち麦にはβ―グルカンという水溶性の食物

繊維が豊富に含まれています。その量は白米

の25倍、玄米の4倍です。

このβ―グルカンは糖質の吸収を抑えること

が分かってきており、研究が進んでいます。

☆栄養クイズ☆の答え・・・②皮（109kcal） ④つくね（70kcal） ③ねぎま（45kcal） ①砂肝（25kcal）

部位や味付けによってエネルギー（kcal）が異なります！体重が気になる方は低エネルギーの部位を！

６月のメタボ予防改善教室は、１２日(水)１４時３０分～開催予定です！

【2019年5月1日発行】

新緑の美しい季節となりました。木々が芽吹いたり、花が咲く春はどこか心がうきうきします。

昨年の春、主人の実家にお墓参りに行った時も川の土手は菜の花が満開でとてもきれいで

した。

また、主人の母が手料理をみんなのために作ってくれました。

ぼたもち、ちらし寿司、野菜炒め、得意料理の天ぷら、けんちん汁、即席付け、

テーブルの上に花が咲いたようで、みんなで美味しく頂き、幸せを感じました。

心を込めて作る料理は、人を幸せにするんだなぁとあらためて思いました。

私も心をこめてこれからも主人の母のように作りたいと思います。

～職員コラム（岡田さん：栄養科）～

p.1p.4

食物繊維が1人分で約３g摂れるサラダです！

ご予約・お問合せ先

☎0120-733-153
平日 9：00～16：00

土曜日 9：00～12：00
QRコードを利用されるとHPへ

簡単にアクセスできます！

戸塚共立メディカルサテライト

LINEアプリで

お友達登録をし

て頂くとお得な情

報が届きます♪

２０１９年度

日曜日健診実施日

５月１９日

５月２６日

６月１６日

７月 ７日

９月 ８日

１０月２０日

１１月１０日

１２月 ８日

２０２０年

２月１６日

３月２９日

＊平日がお忙しい方におすすめです！

＊８月・１月は実施しません

１年に１回は

を受けましょう！

健康診断を受けるとこんなに良いことがあります！

生活習慣病を

未然に防ぐ

機会になる

生活習慣改

善のきっか

けになる

発病予防によ

り医療費が少

なくなる

昨年度から横浜市国民健康保険の特定健診

（40～74歳の方を対象）自己負担が無料になっ

ています！

昨年受けた方でも是非今年度（2019年度）も健

診を受けましょう！

問合せ先：横浜市けんしんダイヤル

☎664-2606

当施設では、結果説明や二次検査外来（詳しくは

2ページ参照）、特定保健指導などで健診後の

フォローも行っております。こちらも是非ご利用

下さい！
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９時～
　１１時

PM 大谷医師 大谷医師

内田医師（2・4週）

福田医師

消化器内科
その他

一般内科
その他

消化器内科
その他

福田医師
循環器科
その他

大谷医師（1・3週）

金曜日木曜日

二次検査外来のご案内    要再検査・要精密検査項目に対して予約制の二次検査を実施しております。

水曜日 土曜日

AM 三宅医師大谷医師

火曜日月曜日

名内医師

消化器内科　その他 消化器内科　その他

13：30～16：30

消化器内科　その他

13：00～13：30 13：30～16：00

部位や味付けによってエネルギー（kcal）が異なります！体重が気になる方は低エネルギーの部位を！

ご予約・お問合せ

☎045-869-4608

平日 9時～16時

土曜日 9時～12時

「1日8,000歩(そのうち中強度の運動20分)」でより健康になろう！

★群馬県中之条町の65歳以上の全住民5,000人の身体活動を15年間にわ

たり分析（青柳幸利による中之条研究）した結果、「1日に8,000歩

歩き、そのうち20分は中強度の運動を行えば生活習慣病などが予防で

きる」ことがわかりました！名づけて「青柳式・速歩き健康法」と言

われています★

中強度の運動とは？
息は上がりますが、

なんとか会話が出来

るくらいのニコニコ

ペースのウォーキン

グです！

8000歩・20分を超えると

メタボ予防にはなりますが、疲

労による免疫機能低下の恐れが

あるため、病気の予防には適さ

ないと考えられます。

メタボかな？と思ったら目標を

決めて運動実践しませんか！

＊＊＊＊＊＊＊＊＊

◎体験談

（特定保健指導対象者）

通勤で毎日ウォーキング

を30分、週末は妻と一緒に

60分実践しました。主食の

量を適量にし腹八分を心が

け、6ヶ月で体重が3kg、腹囲

も4cm減少しました！

長く続けていくためのポイント！！

＊急激に運動量を増やさない！

運動量が少ない方にとって、急激な運動は体に負担になり危険です。60歳以上の方は、ま

ず「5000歩のうち中強度の運動を7.5分」を目指しましょう。

＊運動は、1日の中で体温がピークを迎える夕方にすると効果的です。

＊「8000歩のうち中強度の運動を20分」は、毎日ではなく1週間や1ヶ月の平均で考えてくだ

さい。週末や天気の良い日に多めに歩くようにしてもいいですね！

☆栄養クイズ☆

次の焼き鳥（1本）をエネルギー（kcal）が多い順に並べて下さい

①砂肝（塩・25g）

②皮（塩・20g）

③ねぎま（タレ・45g）

④つくね（タレ・40g）

答えは、

4ページの

下にあります。

＊横浜市では、「健康寿命日本一」を目指し、日常生活の中で楽しみながら健康づくりができる

仕組みづくりを進めています！思い立ったら参加しよう！それが、「横浜健康スタイル」。

その１つが「よこはまウォーキング事業」。18歳以上の横浜市在住・在勤・在学の方にウォーキン

グを通じて楽しみながら健康づくりをしていく事業です。

歩数に応じてポイントが付加され、ポイントに応じて抽選で商品券が当たります！

（詳細は、「よこはま健康スタイル」で検索）

健診結果で「D2」の項目があれば精密検査が必要な場合があります。是非お問合せ下さい！

＊上記の診療科の他に、系列の医療機関にて婦人科のフォローアップもしています。

p.3

p.4

p.2

教室タイトル 時間 場所

第1回 5月14日（火） ロコモ度テスト

第2回 7月31日（水） ボクササイズ

第3回 9月25日（水） ウォーキング

第4回 11月27日（水） エアロビ

第5回 1月29日（水） コンディショニング

第6回 3月3日（火） ロコモ度テスト

日程

13:30～15:00 O N E FO R  A LL横浜

TMGFitでは出張運動教室や会員制運動教室にてロコモ

ティブシンドローム予防の運動も実践指導しています。

移動機能を確認するための「ロコモ度テスト」は、

2019年のスペシャル教室にて開催予定です！

ご興味のある方は、お気軽にお問合せください！

＊一般1,000円／会員500円（予約制）

【お問合せ】健康支援室TMGFit

045-862-2282（平日9：00～16：00）

※ロコモティブシンドローム（通称ロコモ）とは

ロコモは骨、関節、軟骨、椎間板、筋肉といった運動器のいずれか、あるいは複数に障害が起こり、

「立つ」、「歩く」といった機能が低下している状態をいいます。進行すると介護が必要になるリ

スクが高くなります。

（日本整形外科学会 ロコモパンフレットより）

健康支援室TMG Fitより・・・ロコモ予防の運動も実践指導しています！

「腰が痛い」「膝が痛い」。その痛

み、「年のせいだから」と放ってい

ませんか？運動器の衰えはひそ

かに進行します。痛みやだるさは

放置せず、医療機関の受診をお

勧めします。

痛みがない方は、

ロコモ予防の為に

運動を始めましょ

う！

青柳 幸利著者：「やってはいけないウォーキング」よりグラフを引用
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