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安
芸
高
田
市
の
国
民
健
康
保

険
証
（
安
芸
高
田
市
国
保
）
で

医
療
機
関
等
を
受
診
す
る
時
、

次
の
場
合
は
受
診
す
る
こ
と
が

で
き
ま
せ
ん
。

①
お
勤
め
先
又
は
家
族
の
社
会

保
険
へ
変
更
し
て
い
る

②
他
の
市
町
村
へ
転
出
し
て
い

る
　
誤
っ
て
安
芸
高
田
市
国
保
で

受
診
さ
れ
た
場
合
は
不
当
利
得

と
な
り
、
国
保
が
医
療
機
関
等

に
支
払
っ
た
医
療
給
付
費
（
７

割
か
ら
９
割
）
は
返
還
し
て
い

た
だ
く
こ
と
に
な
り
ま
す
の
で

ご
注
意
く
だ
さ
い
。

　
な
お
、
返
還
後
の
医
療
給
付

費
は
受
診
時
に
加
入
さ
れ
て
い

た
社
会
保
険
等
に
請
求
し
て
頂

く
こ
と
に
な
り
ま
す
。

国
保
へ
の
返
還
方
法

　
返
還
を
し
て
い
た
だ
く
方
に

は
、
市
か
ら
返
還
に
つ
い
て
の

お
知
ら
せ
と
納
付
書
が
届
き
ま

す
。

　
納
期
限
ま
で
に
納
付
書
に
記

載
さ
れ
た
金
融
機
関
、
安
芸
高

田
市
各
支
所
又
は
本
庁
で
お
支

払
く
だ
さ
い
。

社
会
保
険
等
へ
の
請
求
方
法

　
返
還
金
を
納
付
さ
れ
た
後
に

安
芸
高
田
市
か
ら
「
診
療
報
酬

明
細
書
（
レ
セ
プ
ト
）」
を
交

付
し
ま
す
。

　
診
療
報
酬
明
細
書
と
返
還
金

の
領
収
書
（
原
本
）
を
用
意
し

て
受
診
時
に
加
入
さ
れ
て
い
た

社
会
保
険
等
に
請
求
し
て
く
だ

さ
い
。

保
険
証
は
正
し
く
使
用
し
ま

し
ょ
う

　
社
会
保
険
等
加
入
手
続
き
中

等
で
新
し
い
保
険
証
が
交
付
さ

れ
る
ま
で
に
医
療
機
関
等
を
受

診
さ
れ
る
時
は
、
勤
務
先
の
担

当
者
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　
ま
た
、
保
険
が
変
更
に
な
っ

た
こ
と
を
受
診
さ
れ
る
医
療
機

関
等
に
お
伝
え
く
だ
さ
い
。

　
社
会
保
険
等
に
加
入
さ
れ
ま

し
た
ら
、
次
の
も
の
を
そ
ろ
え

て
お
早
め
に
国
民
健
康
保
険
の

資
格
喪
失
手
続
き
を
行
っ
て
く

だ
さ
い
。

①
国
民
健
康
保
険
証

②
新
た
に
加
入
さ
れ
た
社
会
保

険
の
保
険
証

③
認
印

　
喪
失
手
続
き
を
さ
れ
な
い
と

国
民
健
康
保
険
税
も
課
税
さ
れ

た
ま
ま
に
な
り
ま
す
の
で
ご
注

意
く
だ
さ
い
。

国
民
健
康
保
険
資
格
喪
失
後
受
診
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安芸高田市食生活改善推進協議会
保健医療課　栄養士

（ひとり分　エネルギー：85kcal、塩分：1.5g）

材料（2人分）

なすび ……………………160g（中1本）

長いも ……………………………100g

めんつゆ …………大さじ2（薄めたもの）

揚げ油 ………………………………適量

作り方

①なすびは一口大に切り、熱した油で素揚げする。

②油を切り、器に盛り、すりおろした長いもをかけ、うす

めためんつゆをかける。

安芸高田市食生活改善推進協議会
向 原 支 部

私たちが紹介します♪

9月は健康増進普及月間・
食生活改善普及運動月間です
～健康づくりは食事から～

毎月19日は 食育の日

　皆さんは毎日野菜を意識して食べておられますか？野

菜には ガン予防、糖尿病予防、便秘予防、血清コレス

テロール増加予防などの効果がある他、ダイエット効果

や美肌効果があり健康維持には欠かせない食べ物です。

揚げナスの山かけ

 

今月の食材

なすび

安芸高田市 県平均 県内順位

一　　般 ２6,719 ２４,８４7 11

退職本人 ２４,４０6 ２6,95２ 1４

退職扶養 11,5８８ ２1,9８9 19

全被保険者 ２6,３56 ２４,８91 1２

（※県内順位・・県内23市町で1人当たり費用額が高い順）

平成２7年5月診療分
１人当り医療費（単位：円）
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ス
ト
レ
ス
を
解
消
し
て
い
ま
す
か
？

　
日
常
生
活
の
中
で
で
き
る
ス
ト
レ
ス
解
消
法
を
ご
紹
介
し
ま

す
。
特
に
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
な
く
て
も
、
毎
日
の
暮
ら
し
に

取
り
入
れ
る
と
メ
リ
ハ
リ
が
で
き
、血
行
が
よ
く
な
り
、リ
フ
レ
ッ

シ
ュ
で
き
る
な
ど
よ
い
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

　
一
定
の
リ
ズ
ム
を
繰
り
返
す
運
動
を
す

る
と
、
心
の
安
定
に
働
く
脳
内
ホ
ル
モ
ン

で
あ
る
、
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
分
泌
が
盛
ん
に

な
る
こ
と
か
ら
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
ス

ト
レ
ス
解
消
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　
通
勤
時
や
昼
休
み
な
ど
に
軽
く
散
歩
す
る
の
も
お
す
す
め
で
す
。

朝
日
を
浴
び
る

　
朝
日
を
浴
び
る
と
体
内
時
計
が
リ
セ
ッ
ト
さ

れ
、
体
内
の
リ
ズ
ム
が
調
整
さ
れ
ま
す
。
眼
か
ら

入
っ
た
光
の
刺
激
が
脳
神
経
に
届
き
、
自
立
神
経

の
機
能
に
働
き
か
け
て
、
1
日
の
活
動
開
始
の
ス

イ
ッ
チ
が
入
る
と
い
う
仕
組
み
に
な
っ
て
い
ま
す
。

香
り
を
楽
し
む

　
好
き
な
香
り
を
か
ぐ
と
、
鼻
か
ら
入
っ
た
香
り
の
物
質
が
神
経

を
通
っ
て
脳
に
伝
わ
り
、心
理
的
に
よ
い
効
果
を
も
た
ら
し
ま
す
。

ま
た
、
免
疫
力
を
高
め
、
ス
ト
レ
ス
に
強
く
な
る
と
も
言
わ
れ
て

い
ま
す
。

　
自
分
の
好
き
な
香
り
の
香
水
や
ハ
ン
ド
ク
リ
ー
ム
な
ど
を
携
帯

す
る
と
、
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
た
時
に
い
つ
で
も
香
り
を
か
ぐ
こ
と

が
で
き
る
の
で
便
利
で
す
。

ゆ
っ
た
り
入
浴

　
忙
し
い
と
、
シ
ャ
ワ
ー
で
軽
く
済
ま
せ
が
ち
で
す
が
、
1
日
の

疲
れ
を
と
る
た
め
に
、
で
き
れ
ば
お
湯
を
は
っ
た
浴
槽
に
ゆ
っ
た

り
と
つ
か
り
ま
し
ょ
う
。
ぬ
る
め
の
お
湯
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
効

果
が
得
ら
れ
ま
す
。
就
寝
前
に
は
ぬ
る
め
の
お
湯
に
、
み
ぞ
お
ち

か
ら
下
だ
け
30
分
く
ら
い
つ
か
る
「
半
身
浴
」
が
お
す
す
め
で
す
。

リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
安
眠
を
誘
い
ま
す
。
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【インフォメーション】

健康あれこれ

断酒会
広島断酒ふたば会　中田克宣
 090-4802-1865

　自分や家族のお酒の問題で悩んでいません
か？お気軽にご相談ください。
※詳しい内容はお問合わせください。

９月４日（金）　18：30～20：30
ふれあいプラザ向原
９月18日（金）　19：00～21：00

　９月27日（日）　13：30～15：30
吉田人権会館

こまめに歩こう会開催
 保健医療課 42-5633
　健康あきたかた21推進協議会では、「いつ
でも、どこでも、誰でも、手軽にできる」ウォー
キングを推進しています。
日　　時　9月28日（月）
　　　　　9：00集合　9：30出発
集合場所　元横田小学校跡地（東光広場）
コ ー ス　4ｋm程度　（元横田小学校跡地～

ほととぎす遊園）
申込不要・参加費無料
持 参 物　動きやすい服装と靴・タオル・帽

子・水分補給の出来るもの
※体調には十分留意し、無理のないようにご

参加ください。
※天候が悪い時は、中止にする場合がありま

すので保健医療課へご確認ください。

吉田温水プールから水中健康教室開催
及び新規教室生募集のお知らせ

　水中運動は「ひざや腰への負担が小さく無理のない全身運動・
有酸素運動が行え、多くのエネルギーを消費できる」「リンパや
血流の活性化でむくみを解消」など様々なメリットがあり、どな
たでもお気軽にご参加いただけます。
　体力維持や生活改善に、年中快適な吉田温水プールで 楽しく
水中運動をしてみませんか。
日　　程

月曜日 朝　の　部　1０：００～11：００ 障害者の部　1４：００～15：００
金曜日 昼　の　部　1３：００～1４：００ 夜　の　部　19：００～２０：００

参 加 費　1回5００円（施設使用料４００円は別料金）
　　　　　※障害者の部1回２5０円（施設使用料免除）
定　　員　各部４5名※障害者の部３０名
送　　迎　希望者には無料で送迎いたします。（夜の部以外）
　　　　　※定員になり次第締め切ります
対　　象　安芸高田市に住民票をお持ちの方
　　　　　※障害者の部：申し込みの際に障害者手帳をお持ちく

ださい
申込・お問い合わせ 　
　安芸高田市吉田温水プール
　 ・お太助フォン ４7-1２1０（水曜休館日）
※9月４日（金）申込開始（定員になり次第締め切りますのでお

早めにお申し込みください）
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