
健康増進課 :738-3813豊能町からの健康コラム

しヽろむにしょうさん た

「一無三少三多」で健やかな一年を

年末年始はごちそうや飲み会、ゆっくり過ごして運動不足…という方が多いのではないでしようか?
1月 23日は「一無三少三多の日」とされ、健康長寿の心がけを広めるために制定されました。
一年の始まりに、新たな気持ちでご自身の健康管理に取り組んでみませんか?

引用 :日本生活習
j貰
病予防協会ホームページ

―無 (いちむ) 「無煙・禁煙のすすめ」
たばこには二〇〇〇種類の化学物質、250種類の有害成分が含まれており、
うち70種類以上には発がん性が確認されています。

§

二少 (に しょう) 「少食・ 少酒のすすめ」
少食

お腹しヽつばしヽ (満腹)まで食べる習j贋をやめ、B夏七～八分目至堂めるよう心がけ、

三食を規則正しく食べましょう。

少酒

範Z及コ五とに鰹隻色【工近題睡型駐よ至が望ましいとされています。
目安 :ビール 5∞mkア ルコール度数 5%⇒純アルニ]―ル量 20g

日本酒 1合、アルΞ]―ル度数 15%⇒純アルコール量 22g

ワイン1杯 (120mう 、アルコール度数 12%⇒純アルコール量 12g

三多 (さんた) 「多動・ 多休・ 多接のすすめ」
多動 (よく体を動かす)

0よ2■Q盆垂【n二屋と動n色童セ五盈賎無理なくできるウォーキング
がおすすめです。座りっぱなしは避け、身体活動をできるだけ多くしましょう。

多体 (しっかり体養する)

理想的な睡眠時間は 6～8時間といわれますが、「 'l央適」には個人差があるため、
自分にあったЖ目勤のがよく、昼間B民くならなしヽ)9垂眠時固を確保しましょう。

色々なことに好奇|いをもって接することは大切で、社会や人とのつながりが途絶えると暑体

的・精神的な健康障害が起こりやすいことが科学的に証明されています。

多接 (多くの人、事、物に接する)

e感 染症予防のために旬の食材もたくさんとりましょう。(裏面のレシピもぜひご活用ください)｀諸



豊能町の特産
冬のおすすめレシピ

ヤ―コンの′ヾター妙め
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エネルキ
・― たんぱく質 月旨質 炭水化物
kcal g g g

32 0.3 2 3.2

カルシウム ヨレステロール 食物繊維 食塩相当量
mg mg g g

4 5 0.3 04
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ヤーコンは皮を剥き3～ 5mmの輪切りに
し水にさらす。
② フライパンにバターを溶かし①のヤーコ
ンを並べる。
③ 塩を1つまみとコショウ少々をふりかけ2
分程度蒸し焼きにする。
④ 裏返して1～ 2分炒めて、しょうゆ小さじ1
を回し入れ、水分がなくなリツヤが出て
きたら出来上がり。

①

ヤーコンはスライスした後すぐ
に水にさらしてあく抜きをする

エネ,レキ
・― たんぱく質 脂質 炭水化物
kcal g g g

191 7.6 12.4 10.7

カルシウム ヨレステロール 食物繊維 食塩相当畳
mg mg g g

108 24 2.2 0.9

ざといも 6個 180g
透旦るスライスチーズ 2枚 30包
ロースハム 4本文 40宜

輩 ′lヽ 10枚 3痙

蜘 大さじ1 12g

さといもはスライサー(または包丁)で薄
切り1こする。
② ′卜さめのフライパンにサラダ油大さじ1
を熱し、さといもの半量を少しずつ重な
るように広げる。チーズは1枚を3等分
にちぎってのせ、しそ、ハムの順にのせ
る。残りのさといもを少しずつ重なるよう
にのせる。
③ ふたをし、弱めの中火で約3分焼く。焼
き色がついたら、ひとまわり小さい皿を
かぶせて返し、滑らせるようにしてフラ
イパンに戻し入れる。再びふたをし、弱
火で約5分こんがりと焼く。

①

今回のレシピは、豊能町食
生活改善推進員協議会が

作成しました。豊能町の野
菜をたくさん食べて、免疫カ
を高めましょう!!


