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保
険
証
の
更
新

　

現
在
お
持
ち
の
国
民
健
康
保

険
被
保
険
者
証
は
、
有
効
期
限

が
７
月
31
日
と
な
っ
て
い
ま

す
。
８
月
１
日
か
ら
使
え
る
保

険
証
に
つ
い
て
は
、
７
月
下
旬

に
簡
易
書
留
で
送
付
し
ま
す
。

　

お
手
元
に
届
き
ま
し
た
ら
、

住
所
・
氏
名
・
生
年
月
日
等
の

記
載
事
項
を
ご
確
認
く
だ
さ

い
。
万
が
一
、
誤
り
が
あ
り
ま

し
た
ら
、
保
健
医
療
課
ま
で
ご

連
絡
く
だ
さ
い
。

国
民
健
康
保
険
の
資
格
異
動
の

届
出
を
お
忘
れ
な
く
！

　

就
職
や
退
職
な
ど
の
異
動
に

伴
い
、
健
康
保
険
の
変
更
が
あ

る
場
合
は
、
14
日
以
内
に
市
役

所
保
健
医
療
課
ま
た
は
、
各
支

所
窓
口
係
ま
で
届
出
を
し
て
く

だ
さ
い
。

国
民
健
康
保
険
を
や
め
る
届
出

が
遅
く
な
る
と
？

　

喪
失
の
届
出
が
な
い
と
保
険

税
が
課
税
さ
れ
続
け
ま
す
。
勤

務
先
の
社
会
保
険
等
の
保
険
料

と
二
重
に
払
う
こ
と
に
な
り
ま

す
の
で
、
社
会
保
険
等
の
保
険

証
を
受
け
取
ら
れ
た
ら
速
や
か

に
国
民
健
康
保
険
の
喪
失
の
届

出
を
し
て
く
だ
さ
い
。

国
民
健
康
保
険
を
や
め
る
と
き

　

国
民
健
康
保
険
、
後
期
高
齢

者
医
療
サ
ー
ビ
ス
に
つ
い
て
わ

か
ら
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
し
た

ら
保
健
医
療
課
ま
で
お
問
い
合

わ
せ
く
だ
さ
い
。

国
民
健
康
保
険
か
ら
の
お
知
ら
せ

�

保
健
医
療
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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：０g）

材料（2人分）

かぼちゃ� ……………………150g
レモン� …………………輪切り2枚
砂糖� ………………………大さじ1
はちみつ� ………………大さじ1弱
かつお昆布だし�……………１カップ

作り方

①かぼちゃは種とわたを除いて一口大に切り、皮をまだ
らにむいて面取りする。
②レモンはイチョウ切りにする。
③鍋に①と②・だし・はちみつ・砂糖を入れ、かぼちゃ
が軟らかくなるまで約15分煮る。
【ポイント】　　　レモンの酸味を生かして減塩効果！！

安芸高田市食生活改善推進協議会
八 千 代 支 部

私たちが紹介します♪

夏野菜で夏を元気で乗り切りましょう!!

毎月19日は 食育の日

　夏は、汗と一緒にビタミンやミネラルなどの栄養成分
が体から失われてしまいます。そこで、疲労回復効果の
あるビタミンＢ１や、体の免疫力を高め紫外線から守って
くれるビタミンＣを多く含む夏野菜を食べて元気に過ご
しましょう。
☆ビタミンCを多く含む食物・・・ピーマン、ゴーヤ、果
物など
☆ビタミンB1を多く含む食物・・・豚肉、うなぎなど

かぼちゃのレモン煮

 

今月の食材

かぼちゃ

こ
の
夏
に
水
中
運
動
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

　

夏
場
の
運
動
は
、
熱
中
症
の
心
配
が
あ
っ
て
、
場
所
や
時
間
帯
を
選
ば
な
い
と
い
け
な
い
、
暑

さ
で
動
く
気
に
な
れ
な
い
と
い
っ
た
理
由
で
な
か
な
か
継
続
で
き
な
い
…
と
い
う
こ
と
は
あ
り
ま

せ
ん
か
？

　

そ
こ
で
お
す
す
め
し
た
い
の
が
水
中
運
動
で
す
。
水
中
で
あ
れ
ば
暑
さ
も
凌
げ
ま
す
。
ま
ず
は

プ
ー
ル
へ
行
く
こ
と
か
ら
始
め
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
で
、
面
倒
…
と
思
わ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
が
、
た
く
さ
ん
の
効
果
が
あ
り
ま
す
。

・
身
体
へ
の
負
担
が
少
な
い
…
水
の
中
で
は
浮
力
が
働
く
の
で
、
陸
上
に
い
る
と
き
よ
り
も
身
体

へ
の
負
担
が
軽
く
な
り
、
ひ
ざ
や
腰
へ
の
負
担
が
少
な
く
運
動
が
で
き
ま
す
。

・
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
消
費
…
水
中
で
は
水
圧
や
水
の
抵
抗
で
歩
く
だ
け
で
も
十
分
な
運
動
を
行
う
こ

と
が
で
き
ま
す
。
歩
く
速
度
を
か
え
た
り
、
他
に
動
き
を
加
え
た
り
す
る
こ
と
で
自
分
に
あ
っ

た
運
動
強
度
で
運
動
を
行
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

・
心
肺
機
能
が
強
化
で
き
る
…
水
中
で
は
体
温
を
一
定
に
維
持
す
る
た
め
代
謝
が
活
発
に
な
り
ま

す
。

　

ま
た
、
水
圧
が
か
か
る
こ
と
に
よ
っ
て
呼
吸
の
動
作
も
大
き
く
な
り
ま
す
。

・
優
れ
た
有
酸
素
運
動
が
で
き
る
…
水
中
を
歩
く
だ
け
で
も
全
身
を
使
う
こ
と
が
で
き
、
運
動
強

度
が
高
く
な
い
分
、
長
時
間
連
続
し
て
で
き
ま
す
。

・
全
身
運
動
が
で
き
る
…
体
の
水
に
つ
か
っ
て
い
る
部
分
は
水
圧
や
水
の
抵
抗
を
絶
え
ず
受
け
て

い
る
こ
と
に
な
り
全
身
の
筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
陸
上
で
加
わ
る
筋
肉
の
緊
張
が

と
れ
、
と
く
に
下
肢
の
血
液
循
環
が
よ
く
な
り
、
腰
痛
、
足
の
疲
れ
、
だ
る
さ
な
ど
の
改
善
に

も
効
果
が
あ
り
ま
す
。

【
健
康
あ
き
た
か
た
21
】

安芸高田市 県平均 県内順位

一　　般 27,205 27,291 13

退職本人 30,187 29,448 10

退職扶養 13,109 24,702 20

全被保険者 27,239 27,344 13

（※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3月診療分
１人当り医療費（単位：円）

70歳未満の人 70歳以上の人

こ
ん
な
と
き

必
要
な
も
の

安
芸
高
田
市

か
ら
転
出
す

る
と
き

・
国
保
の
保

険
証

・
印
鑑

社
会
保
険
等

に
加
入
し
た

と
き

・
国
保
の
保

険
証

・
社
会
保
険
等

の
保
険
証

（
コ
ピ
ー
で

も
可
）

・
印
鑑

社
会
保
険
等

の
扶
養
に

な
っ
た
と
き

た
か
み
や
湯
の
森
温
泉
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
プ
ー
ル
健
康
教
室

第
3
期
教
室
（
7
月
23
日
～
9
月
11
日
）
参
加
者
募
集
中

お
問
い
合
わ
せ
：
た
か
み
や
湯
の
森　

☎
59－

０
０
５
９

吉
田
温
水
プ
ー
ル
健
康
教
室

第
2
期
教
室
（
７
月
～
９
月
）・
第
3
期
教
室
（
10
月
～
12
月
）

お
問
い
合
わ
せ
：
吉
田
温
水
プ
ー
ル　

☎
47－

１
２
１
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市内13小学校の4年生を対象に昨年度から 
「若年性生活習慣病予防事業」が始まりました

� 保健医療課 42－5633

　自分の生活習慣と身体について関心を高め、「生活習慣病」を予防し、「生活習慣を整えること」や
「健診の大切さ」を理解するために行う事業です。

対　象　安芸高田市立各小学校４年生

内　容　6月　健康についての学習（4年生全員）　　　

　　　　9月　血液検査（希望者）無料
　　　　　　　（ぜひこの機会に血液検査を受けて、お子様の身体について確認しましょう。）

　　　　11月　保健指導（保護者同伴）

【インフォメーション】

健康あれこれ

この夏は、
健康づくりの
ために、プー
ルへ行こう!
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