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答えは、

4ページの一番下に

あります。

人間ドックの問診票にアプリ利用申請の書類が

同封されております。

ご記入の上受付までお持ちください。

健診結果をアプリでチェック！

健診結果票のPDFも

見られます

健診結果をアプリで

見られるようになりました！

通院の履歴も

チェックできます

検査から1年間は無料で健診結果データが保管され、いつ

でも見ることが出来ます。

1年以上データを残しておきたい場合は、別途月額100円の

有料プランにご自身でご登録頂きます。アプリ自体は2年目

以降も無料でご利用頂けます。

※オプション検査など結果をアプリで

表示できない検査項目も一部ございます

当センターのホームページにも掲載しております。

どうぞご覧ください！☆ 目次 ☆

p1. 【新型コロナウイルスを踏まえた適切な医療機関の受診について】

p2. 【健診結果をアプリで見られるようになりました】、【栄養クイズ】

p3. 【噛ミング３０（カミングサンマル）について（管理栄養士より）】

p4. 【健康レシピ】、【職員コラム】、【無料健康教室のご案内】

ご予約・お問合せ先☎0120-733-153

平日 9：00～16：00

土曜日 9：00～12：00

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♪

新型コロナウイルスを踏まえた適切な医療機関の受診について

当院では、院内感染防止のガイドラインに基づき、感染対策に取り組んでいます。

健診受診前には体温を

計測するなど体調に問

題がないか確認しましょ

う。

帰宅後も手洗いなど感

染予防対策をしましょう。

参考：厚生労働省ホームページ

①過度な受診控えは健康上のリスクを高めてしまう可能性があります

②コロナ禍でも健診や持病の治療、お子さまの予防接種などの健康管理は必要で

③医療機関や健診会場では、換気や消毒でしっかりと感染予防対策をしています

④健康に不安があるときは、まずかかりつけ医・かかりつけ歯科医に相談しましょう

☆栄養クイズ☆
次の食材を塩分（g）が多い順に並べて下さい

①ちくわ1本（30g） ②ウィンナー1本（25g） ③卵豆腐1パック



大根（中くらいのもの）10㎝位 ①　 大根10ｃｍ位をいちょう切りにし、塩水につけしんなりさせる。

塩 2つまみ（塩水用）

干ししいたけ　　2個 ②　戻した干ししいたけ、生姜、長ねぎを千切りにする。
長ねぎ 　10cm位 　　鷹の爪は種を出して輪切りにする。
生姜 　1かけ
鷹の爪 　1本 ③　ボウルに酢、しょうゆ、砂糖を混ぜておく。
サラダ油 　大さじ1/2
酢 　大さじ2と1/2 ④　フライパンを熱し油を大さじ半分、生姜、鷹の爪、長ねぎ、
しょうゆ 　大さじ1 　　戻したしいたけを炒め、少しやわらかくなった所へボウルの
砂糖 　大さじ2 　　調味料を一度に加え、ひと煮立ちさせ火を止める。

⑤　④を水気の絞った大根の上からかけて1時間ほど置く。

材料（4人分） 作り方
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「噛ミング３０」
カミングサンマル

地域における食育を推進するためのキャッチフレーズです。

厚生労働省は、ひとくち３０回以上噛む習慣を勧める運動を提唱しています。

噛む回数の多い食品
（ ）は、食品10ｇを噛む回数

たこの刺身 （２２０）

松前漬け（１１６）

フランスパン（１０８）

人参スティック（１００）

刻みキャベツ（８２）

かまぼこ（７５）

皮つきりんご（７４）

噛む回数の少ない食品
バナナ （７）

冷ややっこ（１０）

そば（１５）

里芋の煮物（２２）

ゆで卵（３３）

斎藤滋・柳沢幸江著

『料理別咀嚼回数ガイド』（風人

社）より

満腹感が得られ

肥満予防に効果が

ある

唾液が分泌されて、

飲み込みやすくな

る

脳に大量の血液が流

れ働きが良くなる

顔の筋肉も動かしフェ

イスラインが引き締ま

る

噛むことで良いことあるの？ ☺ 噛むことの効能 ☺

唾液に含まれるアミラーゼという成

分がデンプンを分解し消化を助ける

千切りよりも乱切りなど大きめに切る、薄味にする、など

調理段階でも工夫すると噛む回数を増やせます。

噛む回数の多

い食品を食卓

に増やすよう

にしてみよ

う！

控えめに！

☆メタボ予防・改善教室 開催のお知らせ（定員１５名）無料☆

日時：令和３年３月１０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）

※新型コロナウイルスの感染状況により、教室を延期する場合がございます。

参加ご希望の方はお電話にてお問い合わせください。

職員コラム ＠ 武田副主任(請求)

～健康レシピ～ 大根の辛味漬け

栄養クイズの答え ＊加工品には味をつけなくても塩分が含まれている物が多いので摂りすぎには注意して下さいね！

・・・③卵豆腐1パック 1.0g ①ちくわ1本 0.7g ②ウィンナー1本 0.5g

大根の根の部分には、でんぷんの消化酵素であるジアスターゼが多く含まれ

ているほか、グリコシダーゼなどの酵素が含まれているため、食物の消化を助

けるとともに腸の働きを整えてくれる効果があります。

鷹の爪のカプサイシンは体を温め代謝をよくする働きがあると言われています。

「鬼は外、福は内」の節分ですが、無病息災を願って豆まきをする邪気払いの行事です。

36年間「節分＝2月3日」が続いていましたが、今年は2月2日です。

昔からさまざまな説や言い伝えがありますが、目に見えない恐ろしいこと、病気や飢餓、災い(禍)などは鬼

の仕業とされています。

悪いもの＝鬼と考えて「鬼を打ち払う」や「豆を投げ与えて恵み静まってもらう」意味があるそうです。

新型コロナウイルスという今まで経験したことのない不安な日々、今年は収束を願い

久しぶりに豆まきをしようと思います。但し小分け袋に入った豆にします。


