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う

平成23年度ヘルスアップ教室参加者結果

１年間で体重３キロ以上痩せた方は22
人（17.2％）
なんと10.2Kg！痩せた方もいました。
腹囲では３センチ以上減った方は38人
（29.7%）
8.4㎝も減った方がいました!!

メタボ脱出
27.4％その他

38.2％

少し改善
11％

改善
23.4％
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特
定
健
診
は
受
け
ま
し
た

か
？
受
け
た
方
に
は
、
約

１
ヶ
月
半
後
に
結
果
を
郵
送

し
ま
す
が
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム（
以
下「
メ
タ

ボ
」）の
該
当
に
な
っ
た
方
は
、

ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
教
室
の
案
内

も
届
き
ま
す
。

　

ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
教
室
で
は
、

詳
し
い
結
果
説
明
と
メ
タ
ボ

脱
出
の
生
活
習
慣
改
善
の
支

援
を
無
料
で
受
け
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

　

ま
た
、
医
師
の
診
察
や
、

カ
ロ
リ
ー
オ
フ
の
試
食
が
で

き
る
栄
養
講
座
、
有
酸
素
運

動
を
中
心
と
し
た
運
動
教
室

に
も
参
加
で
き
、
メ
タ
ボ
解

消
ノ
ー
ト
や
歩
数
計
も
差
し

上
げ
ま
す
。　
　

　

今
年
度
は
、姿
勢
測
定「
ゆ

が
み
ー
る
」
を
行
い
、
個
人

に
合
っ
た
筋
肉
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

平
成
23
年
度
の
ヘ
ル
ス

ア
ッ
プ
教
室
に
参
加
し
た
方

は
１
２
８
人
で
、
そ
の
う
ち

メ
タ
ボ
を
脱
出
し
た
方
は
35

人（
27
・
４
％
）、
少
し
で
も

改
善
し
た
方
は
44
人（
34
・

４
％
）い
ま
し
た
。（
左
図
）

　

こ
の
よ
う
に
、
確
実
に
成

果
が
あ
り
生
活
習
慣
病
予
防

に
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。

　

健
診
結
果
で
メ
タ
ボ
該
当

の
通
知
が
届
い
て
も
落
ち
込

ま
ず
、
ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
教
室

に
参
加
し
て
メ
タ
ボ
脱
出
を

目
指
し
ま
し
ょ
う
。

　

ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
教
室
参
加

希
望
の
方
は
、
今
年
度
か
ら

町
が
委
託
し
た
保
健
指
導
機

関「
株
式
会
社
現
代
け
ん
こ

う
出
版
」
へ
直
接
お
申
込
く

だ
さ
い
。
な
お
、
左
記
の
連

絡
先
か
ら
お
電
話
す
る
場
合

も
あ
り
ま
す
の
で
、
ご
了
承

く
だ
さ
い
。

【
株
式
会
社

　

現
代
け
ん
こ
う
出
版
】

☎
０
３（
６
６
５
９
）６
１
４
１

◆
問
い
合
わ
せ

健
康
管
理
課
健
康
管
理
班

☎（
82
）３
４
０
０

町食生活改善協議会

材料（４人分） ：1人分　160kcal
イワシ…………… ４尾 　
片栗粉……… 大さじ２ 　
油…………… 大さじ１
にんじん………… 20ｇ　
たけのこ水煮…… 30ｇ　
しいたけ………… 20ｇ　
ぎんなん………… 12個　
糸みつ葉………… ５ｇ
だし…………… 300ml
塩…………小さじ１/２

しょうゆ�… 小さじ１
みりん�…… 小さじ１
生姜の搾り汁

…小さじ１/２
片栗粉（あん用）
� ………… 少々

作り方
①いわしは手開きにして
　骨を取り、片栗粉をつける。
②フライパンに油を熱し、
　いわしを両面焼く。
③にんじん･たけのこ･しいたけは、せん切りにし、ぎ

んなんは半分に、糸みつ葉は長さ３センチに切る。
④にんじん･たけのこ･しいたけを、だしで煮る。　
⑤④に、ぎんなんを加え、塩･しょうゆ･みりんで調味

する。
⑥最後に生姜の搾り汁を加えて味を調え、水溶き片栗

粉を加えて薄いくずあんにする。
⑦火から下ろす直前に糸みつ葉を加え、器に盛りつけ

たいわしにかける。

いわしの
五色あんかけ


