
健
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い
い

カ
ラ
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国
民
健
康
保
険
は
、
加
入

者
の
高
齢
化
に
よ
る
生
活
習

慣
病
の
増
加
な
ど
に
よ
り
、

医
療
費
水
準
が
高
く
な
る
た

め
、
財
政
運
営
が
不
安
定
に

な
る
リ
ス
ク
が
高
い
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
当
市
に
お
い

て
も
同
様
の
こ
と
が
言
え
ま

す
が
、
財
政
運
営
の
安
定
化

の
た
め
様
々
な
取
り
組
み
を

行
っ
て
い
ま
す
。

　○
医
療
費
の
現
状

　
当
市
の
国
民
健
康
保
険
の

平
成
26
年
度
に
お
け
る
総
医

療
費
は
、
30
億
３
９
０
万
円

で
、
平
成
24
年
度
の
32
億

１
，
３
３
７
万
円
を
ピ
ー
ク

に
年
々
減
少
傾
向
に
あ
り
ま

す
。

　
減
少
の
大
き
な
要
因
と
し

て
は
、
被
保
険
者
数
の
減
少

が
影
響
し
て
い
る
も
の
と
考

え
ま
す
。

　
ま
た
、
平
成
26
年
度
に
お

け
る
一
人
当
た
り
医
療
費

は
、
41
万
５
，
９
３
７
円
で
、
平
成
24
年
度

以
降
ほ
ぼ
横
ば
い
状
態
で
あ
り
、
加
入
者
の

高
齢
化
や
医
療
の
高
度
化
に
よ
り
医
療
費
が

増
加
基
調
に
あ
る
中
、
医
療
費
の
伸
び
を
抑

制
し
て
い
る
状
況
に
あ
る
と
言
え
ま
す
。

　
こ
れ
に
は
色
々
な
要
因
が
考
え
ら
れ
ま
す

が
、
一
つ
に
は
自
助
・
共
助
・
公
助
を
基
調

と
し
た
市
民
総
ヘ
ル
パ
ー
構
想
に
よ
る
市
民

健
康
倍
増
事
業
と
し
て
、
生
活
習
慣
病
予
防

対
策
全
般
に
対
応
し
た
保
健
事
業
の
取
り
組

み
な
ど
に
よ
り
、
市
民
一
人
ひ
と
り
の
健
康

に
対
す
る
意
識
の
高
ま
り
が
影
響
し
て
い
る

も
の
と
考
え
て
い
ま
す
。

○
生
活
習
慣
病
重
症
化
予
防
事
業
な
ど
各
種

保
健
事
業
の
推
進

　
平
成
25
年
度
か
ら
、
生
活
習
慣
改
善
に
向

け
て
の
支
援
と
し
て
、
糖
尿
病
や
糖
尿
病
性

腎
症
で
治
療
中
の
方
を
対
象
に
主
治
医
の
指

示
の
も
と
、
６
か
月
間
の
生
活
習
慣
病
重
症

化
予
防
事
業
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
こ
の
事

業
は
、将
来
的
に
生
活
習
慣
病
の
重
症
化︵
人

工
透
析
な
ど
︶
を
予
防
す
る
た
め
の
事
業
で

あ
り
、
平
成
25
年
度
か
ら
平
成
26
年
度
ま
で

に
１
７
２
名
の
方
に
参
加
い
た
だ
き
、
平
成

26
年
度
と
平
成
27
年
度
の
健
診
結
果
の
比
較

に
お
い
て
、
血
糖
値
の
低
下
が
み
ら
れ
て
い

ま
す
。

　
そ
の
他
、
健
康
寿
命
の
延
伸
を
め
ざ
し
生

活
習
慣
病
の
発
症
予
防
・
重
症
化
予
防
を
目

的
に
、
各
種
保
健
事
業
で
、
減
塩
や
バ
ラ
ン

ス
の
と
れ
た
食
生
活
、
運
動
習
慣
、
十
分
な

休
養
な
ど
を
働
き
か
け
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
年
に
１
回
は
健
康
診
査
を
受
け
て

い
た
だ
く
よ
う
呼
び
か
け
て
い
ま
す
。

○
医
療
費
適
正
化
の
推
進

　
市
で
は
医
療
費

の
増
加
を
抑
え
る

た
め
に
、
レ
セ
プ

ト
点
検
や
医
療
費

通
知
の
充
実
強
化

に
取
り
組
ん
で
い

ま
す
。
特
に
、
後

発
医
薬
品
︵
ジ
ェ

ネ
リ
ッ
ク
医
薬

品
︶
差
額
通
知
を

毎
月
送
付
し
、

ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医

薬
品
へ
の
切
替
え

を
す
す
め
、
加
入

者
の
負
担
軽
減
や

医
療
費
の
適
正
化

に
取
り
組
ん
で
い

ま
す
。

　
こ
う
し
た
さ
ま
ざ
ま
な
取
り
組
み
に
お
い

て
、
何
よ
り
必
要
な
の
は
加
入
者
の
皆
様
の

ご
協
力
で
す
。

　
日
頃
か
ら
ご
自
身
の
健
康
に
関
心
を
持
つ

こ
と
と
、
で
き
る
こ
と
か
ら
少
し
ず
つ
実
践

し
て
み
ま
し
ょ
う
。

国
民
健
康
保
険
医
療
費
の
現
状
に
つ
い
て
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ジェネリック医薬品による薬代削減効果
24年度 25年度 26年度

ジェネリック医薬品
延べ利用者数（人） 12,409 14,130 1５,94５

ジェネリック医薬品に切替え
たことによる薬代削減額（千円） 24,879 29,643 37,５５7
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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：62kcal、
　　　　　 塩分：0.5g）

材料（4人分）
ねぎ ………………………………………400g
かに風かまぼこ ……………………………4本
みそ ……………………………………大さじ1
酢 ………………………………………大さじ1
砂糖 ……………………………………大さじ1
辛子 …………………………………………少々

作り方
①ねぎは2cm幅に切り、ゆでる。
②かに風かまぼこは食べやすい大きさに切る。
③①と②を調味料で和える。

安芸高田市食生活改善推進協議会
美 土 里 支 部

私たちが紹介します♪

毎月19日は 食育の日

　冬は温かいなべ物が体や心を癒してくれます。なべ物は野菜が
たくさんとれるというメリットがあります。いろいろな素材からうま
味成分が出て最後はごはんや、めんなどを加えて汁ごと食べられ
ますが、注意したいのは塩分の摂りすぎの傾向があること。なべ
物の味付けはうす味にして、ポン酢や香辛料などでカバーしましょう。

塩分目標量は男性8.0g未満／日
　　　　　　女性7.0g未満／日
（2015年度日本人の食事摂取基準より）

ねぎのぬた
今月の食材

ね ぎ

なべ物と塩分

断酒会

　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。
広島断酒ふたば会　中田克宣
090-4802-1865
※詳しい内容はお問合わせく
ださい。
２月５日（金）
　　18：30～20：30
ふれあいプラザ向原
２月12日（金）・�26日（金）
　　19：00～21：00
　２月14日（日）
　　13：30～15：30
吉田人権会館

健康生活応援店を活用してください

　広島県では、望ましい食生活や禁煙･運動など、健康づくりを
支援する店舗等を「健康生活応援店」として認証し、県民の主体
的な健康づくりを応援しています。
　現在安芸高田市では，14店舗が「健康生活応援店」に認証さ
れています。自分の健康づくりに活用してください。

安芸高田市　健康生活応援店

【健康あきたかた21】

「みんながいきいき笑顔で助け合えるまち」　健康あきたかた₂₁推進中！
食生活　「食の大切さを考えながらおいしく・楽しく・きちんと食べよう！」

この
ステッカーが
目印です

店舗名 所在地 電話番号 認証項目

くつろぎ館 八千代町勝田448
八千代病院内 ５2-3263

禁煙
ヘルシーオーダー提供

レストランあい
吉田町吉田3666
JA広島厚生連
　吉田総合病院

42-0636
禁煙
ヘルシーオーダー提供
朝食摂取応援

タカラブネゆめタウン
吉田店 吉田町吉田５94-1 42-01５５

エネルギー表示
アレルギー物質を含む食品の表示

お好み焼きカープ 吉田町常友1416-2 42-2912 ヘルシーメニュー提供（野菜たっぷり）
和ごころ・菜あじよし 吉田町吉田1183-５ 42-2５12 ヘルシーオーダー提供
広島北部農業協同組合
ふれあいたかた産直市 吉田町山手194５-1 43-2166 禁煙

レストランふぁぶーる 八千代町勝田4５9 ５2-7878 禁煙
ポプラ　高田インター店 美土里町横田331 ５9-0222 健康づくり応援
ポプラ　安芸高田吉田店 吉田町川本字砂堀1203-1 47-2220 健康づくり応援
ローソン　安芸高田向原店 向原町坂102-2 46-7711 健康づくり応援
ローソン　吉田町貴船店 吉田町吉田字貴船1864-1 47-1127 健康づくり応援
カフェ　アンソレイエ 吉田町吉田2461-1 42-36５6 禁煙
えーのー夢茶屋 吉田町山手1５07-1 43-1５30 禁煙

お好み焼88ハチヤ 吉田町吉田５23 42-５338
禁煙
ヘルシーメニュー提供（野菜たっぷり）
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