
　新じゃがいも 　3～4個 　①新じゃがいもは皮をむき、短冊切りにして
　豚肉 　300g 　　水にさらしておく。（＊皮つきでもOK）
　　おろしにんにく 　小さじ1 　②豚肉は大きければ食べやすい大きさにカットし、ビニール袋に入れる。
　　おろししょうが 　小さじ1 　　そこにおろしにんにく・おろししょうが（チューブでもOK）、小麦粉、酒を
　　小麦粉 　大さじ1 　　入れて全体をよく揉み込む。
　　酒 　大さじ1・1/2 　　新じゃがいもはザルにあげて、水をよくきっておく。
　ごま油 　大さじ1 　③フライパンを中火にかけてごま油を入れる。油が全体に行き渡ったら　　
　砂糖 　大さじ1 　　豚肉を入れる。1/3程度火が通ったら、じゃがいもを加えて全体を混ぜ
　ポン酢 　大さじ3～4 　　ながら2分程よく炒める。
　水 　50㏄ 　④砂糖、ポン酢、水を入れてフライパンに蓋をする。弱火で5分程煮る。
　マヨネーズ 　大さじ1・1/2 　⑤蓋を開けて中火にし、マヨネーズを加えて全体をよく炒めあわせる。

　⑥汁気がなくなったら、皿に盛り付けて完成。

　　　　　　　　　　　　作り方材料（4人分）
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健康レシピ 新じゃがいもと豚肉のマヨポン炒め

【2024年5月1日発行】

p.1

１年に１回は健康診断を受けましょう！
昨年受けたから今年はいいや…通院中で血液検査を受けている為健診は必要ない…！と

思っていませんか？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

生活習慣を改善

するきっかけになる

発病予防により

医療費が少なくなる

皆様、健康診断は毎年受けていますか？健康的な生活を守る為にも、まずは自分自身の身体、健康

状態と向き合う事が大切です。健康診断の目的は、自覚症状のない初期段階で異常を発見すること

です。

1年に1回、定期的に健診を受けて、その結果を活かしてご自身の健康管理に役立てましょう！

横浜市国民健康保険に加入の方は特定健診（40～74歳の方を対象）自己負担が無料になっていま

す！また、2024年4月～12月に特定健診を受診した方を対象にプレゼントがもらえるキャンペーンも

実施しています（詳細は横浜市ホームページへ）。昨年受けた方でもぜひ今年度（2024年度）も健診

を受けましょう！

問合せ先：横浜市けんしん専用ダイヤル ☎045-664-2606

健診は受けて終了ではありません。検査結果を隅々まで確認する事が重要です。数値が高い状

態を放置する事で生活習慣病に発展し、命を脅かしかねない事態になってしまう事もあります。

健診結果で気になる点がありましたら、お気軽にお問い合わせください。

当施設では、結果説明や二次検査外来、看護相談、特定保健指導（＊2ページをご参照

ください）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！

5～6月が旬の新じゃがいもは、普通のじゃがいもと比べて皮が薄く、水分を多く含む

為やわらかい食感で、ビタミンCが多いという特徴があります。

抗酸化作用があり、コラーゲンの合成に欠かせないビタミンCは水溶性ビタミンの為、

水に溶けやすく熱に弱いのが特徴的です。ですが、じゃがいもに含まれるビタミンCは、

デンプンに守られている為壊れにくく、調理をしても効率的にビタミンCを摂取する事

が出来ます。

☆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！p.4

～健診結果のみかた～

参加無料♪ 「目指せ！いきいき健康講座」に参加しませんか？（＊要予約）
日時：202４年5月９日（木）14：30～15：30（晴天時…柏尾川沿いウォーキング予定）
集合場所：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）

（雨天時）管理栄養士による健康講座と、現役女子アスリートによる運動の実践など

＊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。

ご予約・お問合せ→☎0120-733-153 （ガイダンス4）

体の状態の

変化がわかる

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

QRコードを利用されるとHPへ簡単にアクセスでき

ます！HPから人間ドック、各種健診、特定保健指

導のご予約も可能です！

LINE

QRコード

Instagram

QRコード

〇収縮期血圧 【基準値・・・130㎜Hg未満 受診勧奨判定値・・・140㎜Hg以上】
心臓が収縮して血液を大動脈に押し出したときに血管壁にかかる血圧（最高血圧）

〇拡張期血圧 【基準値・・・85㎜Hg未満 受診勧奨判定値・・・90㎜Hg以上】
心臓が収縮した後、大動脈弁が閉じて心臓が拡張するときの血圧（最低血圧）

血圧とは心臓が血液を押し流す力の事で、高すぎると動脈硬化が進んで全身の臓器に障害を起こします。収

縮期血圧と拡張期血圧、どちらか一方でも継続的に値が高ければ高血圧と診断され、放置する事で動脈硬化

が進行します。その結果、血管が破れて脳出血を起こしたり、血管が詰まって心筋梗塞や脳梗塞になる可能性

が高まります。血圧が高めの方は、家庭で血圧を測定し記録する事が大切です。

6月の健康講座は、11日(木)14時30分～開催予定です！皆様のご参加、心よりお待ちしております！

https://4.bp.blogspot.com/-RHN60u5e8-o/UOJlAaeaaNI/AAAAAAAAKKk/qRkx2FU4W8A/s1600/kenkoushindan_taijyu.png
https://4.bp.blogspot.com/-RHN60u5e8-o/UOJlAaeaaNI/AAAAAAAAKKk/qRkx2FU4W8A/s1600/kenkoushindan_taijyu.png
https://1.bp.blogspot.com/-I44ZcpNMde4/VsGsDik68LI/AAAAAAAA364/EZSOdsuWxtM/s800/kenkoushindan1_man_good.png
https://1.bp.blogspot.com/-I44ZcpNMde4/VsGsDik68LI/AAAAAAAA364/EZSOdsuWxtM/s800/kenkoushindan1_man_good.png


p.2

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！p.4

☆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）

日曜に人間ドックや各種

健診を受けませんか？

平日お忙しい方にお勧め

です！

～2024年度 日曜健診カレンダー～ 今月は19日です！

答えは、4ページにあります

健診結果で「Ⅾ」判定の項目があった・・・
「Ⅾ」判定では、精密検査や治療が必要な場合があります。生活習慣病やがんは

早期発見・早期治療が肝心です！早めに当施設の二次検査外来を受診しましょ

う。またはかかりつけ医に相談しましょう！

昔と比べて太ってしまった。少しでも体重を落としたい・・・
特定保健指導に該当している方は受けましょう。利用券をお持ちの方は、当

施設で受ける事が出来ます。また不定期で栄養相談も実施しておりますので、

食事・運動で体重管理をお考えの方、お気軽にご相談ください。

身体の事で気になる事・心配な点がある・・・
毎週火曜日、無料で看護相談を実施しています。健診結果で気になる点がある、

健康面で不安な事がある等当施設の看護師に相談してみませんか。事前にご予約

が必要ですので、お問い合わせください。

2024年5月20日（月）14：00～16：30 ONE FOR ALL横浜地域交流施設

p.3

今より少しでも長く、少しでも元気に体を動かす事が健康

への第一歩です。＋10から始めましょう！

相談コーナー

測定体験 目に見えない体内の血液や骨がどうなって

いるか…気になりませんか？

血管年齢・骨密度測定を行います！
測定を行って結果を確認する事が健康管理

に繋がります。

無料で計測が出来る機会をお見逃しなく！

TMG Fit 運動教室 健康運動指導士がミニ講座を開催します！

日頃から運動して身体をよく動かしている方も、運動不足は実感しているが

何をすべきかわからない…一人だと運動をやる気がしない…という方も、ぜひ

お気軽にご参加ください！

①14：20～14：35 脳トレ体操

②14：40～14：55 転倒予防エクササイズ

③15：00～15：15 認知症予防プログラム「コグニサイズ」体験

④15：30～15：45 運動で骨を強くしよう

⑤15：50～16：05 楽しく有酸素運動

次回は5/9（木）晴天時はウォーキングを予定しています！詳細は4ページご確認ください！

講座の様子を知りたい方は

こちらからどうぞ →

https://youtu.be/wmlqLL3CdUU

＊参加ご希望の方はQRコードを読

み取り、必要事項入力して下さい。

ZOOM配信も行っています！

日頃から気になっている健康面のお悩みはありませんか？

当日は看護師・管理栄養士・医療福祉士のいずれかの専門
家が、お話しをお伺いします。ぜひお気軽にご相談ください。

戸塚駅西口から徒歩7分

戸塚小学校隣り参加費無料！ 事前申込不要！ 途中参加もOK！

先着100名様に明治の

サンプル（乳酸菌飲料

等）をプレゼント！

毎月第二木曜日に

「目指せ！いきいき健康講

座」を実施しています。
（＠ONE FOR ALL横浜地域交流施設）

事前申込が必要ですが、

参加費無料でどなたでも

ご参加頂けます。ぜひご

参加ください！

内容は、管理栄養士に

よる健康情報提供＆現

役アスリート等による運

動のレクチャーです♪


