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健康福祉課健康推進グループ

「食」で健康的な体づくりを

　安平町が行っている事業や政策な
ど、町民の皆さんが利用することの
多い場所や取り組みについてご紹介
します。今回は、 健康増進事業を
担当する健康福祉課健康推進グルー
プの関さんに話を聞きました。
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安
平
町
独
自
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行
う
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康
へ
の
取
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組
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美
味
し
い
「
食
」
で

健
康
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体
を

町
民
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健
康
を

守
る
仕
事

　
健
康
福
祉
課
健
康
推
進
グ
ル
ー

プ
で
は
、
町
民
の
皆
さ
ん
の
健
康

を
維
持
す
る
た
め
の
事
業
（
乳
幼

児
や
大
人
の
健
康
診
査
、
健
康

相
談
、
予
防
接
種
、
健
康
教
室
な

ど
）
を
主
に
行
っ
て
い
ま
す
。

　
私
は
管
理
栄
養
士
の
資
格
を
持

つ
職
員
と
し
て
、
健
康
づ
く
り
に

関
す
る
業
務
に
従
事
。
具
体
的
に

は
、
乳
幼
児
健
診
時
の
栄
養
相
談

や
離
乳
食
講
習
会
、
健
康
診
査
結

果
報
告
会
な
ど
、
町
民
の
方
と
接

す
る
機
会
が
多
い
で
す
ね
。

　
健
康
診
査
結
果
報
告
会
は
夏
と

冬
に
実
施
、
数
値
が
気
に
な
る
方

に
案
内
を
送
り
、
検
査
結
果
の
説

明
や
食
事
の
ア
ド
バ
イ
ス
、
注
意

し
て
ほ
し
い
こ
と
な
ど
を
直
接
お

話
し
し
て
い
ま
す
。
報
告
会
で
は

栄
養
士
レ
ス
ト
ラ
ン
も
開
催
、
野

菜
が
た
く
さ
ん
摂
れ
る
食
事
な
ど

を
試
食
し
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。

　
健
康
診
査
の
結
果
を
踏
ま
え
て

食
生
活
を
急
に
改
善
す
る
の
は
難

し
い
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。

　
高
血
圧
を
例
に
挙
げ
る
と
、
血

圧
を
上
げ
な
い
た
め
に
は
減
塩

が
効
果
的
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ

こ
で
、
美
味
し
く
減
塩
で
き
る
乳

　
イ
ン
ボ
デ
ィ
事
業
は
、
体
成
分

を
分
析
す
る
イ
ン
ボ
デ
ィ
と
い

う
装
置
を
使
っ
て
筋
肉
、
体
脂
肪

量
、
体
水
分
量
、
栄
養
評
価
の
過

不
足
な
ど
を
計
測
し
、
体
づ
く
り

に
役
立
て
て
も
ら
お
う
と
平
成
27

年
度
に
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。

　
体
内
に
微
弱
な
電
気
を
流
し
、

１
分
ほ
ど
で
終
了
。
計
測
は
無
料

で
（
現
在
は
町
民
の
み
測
定
可
）、

月
２
回
実
施
。
イ
ン
ボ
デ
ィ
測
定

者
は
尿
検
査
や
血
液
検
査
が
年
２

　
「
あ
び
ら
チ
ャ
ン
ネ
ル
」
で
は

「
Ａ

'ｓ 

キ
ッ
チ
ン
」
と
い
う
番

組
を
制
作
し
て
い
ま
す
。
最
近
は

「
番
組
見
た
よ
！
」
と
声
を
掛
け

て
く
だ
さ
る
方
も
。
番
組
は
「
あ

び
ら
チ
ャ
ン
ネ
ル
」
の
Ｙ
ｏ
ｕ
Ｔ

ｕ
ｂ
ｅ
ア
カ
ウ
ン
ト
で
も
ご
覧
い

た
だ
け
ま
す
（
左
記
Ｑ
Ｒ
参
照
）。

「A'sキッチンでは、地産地
消の取り組みとして、安平産
の旬の野菜を使った簡単で美
味しいレシピや栄養素などを
紹介。最新作では大根をピッ
クアップしています」 YouTube

「インボディ測定は安平町
スポーツセンターで実施。
毎月発行のインボディ通信
では、栄養に関する情報を
発信しています」

和
食
を
ご
紹
介
。「
減
塩
豚
汁
」

は
少
量
の
牛
乳
を
加
え
る
と
コ
ク

が
出
て
、
少
な
い
塩
分
で
も
美
味

し
く
な
り
ま
す
（
左
記
レ
シ
ピ
参

照
）
。
昨
年
の
栄
養
士
レ
ス
ト
ラ

ン
で
提
供
し
て
「
違
和
感
な
く
、

美
味
し
い
」
と
言
っ
て
も
ら
い
ま

し
た
。
食
べ
る
こ
と
を
楽
し
み
つ

つ
減
塩
し
、
継
続
す
る
こ
と
が
重

要
で
す
。

　
こ
れ
か
ら
も
食
を
通
じ
て
町
民

の
皆
さ
ん
の
健
康
づ
く
り
の
お
手

伝
い
を
行
っ
て
い
き
ま
す
。
気
軽

に
何
で
も
ご
相
談
く
だ
さ
い
！

材料
【レシピ】減塩豚汁（２人分）

豚バラ薄切り肉 30ｇ
大根、人参、ごぼう 各15ｇ
さつま芋 30ｇ
ごま油 小さじ１
厚あげ、舞茸 各15ｇ
かつお節 ４ｇ
お湯 260㏄
みそ 小さじ２
牛乳 大さじ１
小ねぎ 2本

① 茶こしにかつお節を入れ、熱湯を注ぎ、
だし汁を作る。

② 豚肉は３㎝幅、大根、人参は５㎜のい
ちょう切り、ごぼうはささがき、さつま
芋は一口大に切る。

③ 厚あげは油抜きして１㎝幅に。舞茸は小
房に分ける。

④ 鍋にごま油を中火で熱し、②を炒める。
全体に油が回ったら、だし汁を加え、弱
火で野菜が柔らかくなるまで煮る。厚あ
げと舞茸を加えてひと煮たちさせて火を
止める。

⑤ みそと牛乳を混ぜて④に加え、小口切り
した小ねぎを散らして完成。

 関 あずささん
千歳市生まれ。平成26年４月より安平
町学校給食センターでアレルギー対
応栄養士として勤務。管理栄養士の資
格を取得後、平成29年７月から健康
福祉課健康推進グループへ配属に。

この方に
聞きました

回
無
料
で
行
え
ま
す
。
公
民
館
な

ど
で
ポ
ス
タ
ー
掲
示
や
広
報
紙
で

告
知
を
行
っ
て
い
ま
す
が
、
若
い

世
代
が
少
な
い
の
が
現
状
で
す
。

　
体
脂
肪
や
体
重
が
過
多
だ
と
、

生
活
習
慣
病
の
要
因
に
な
り
や
す

く
、
タ
ン
パ
ク
質
が
不
足
し
て
い

る
と
体
力
や
免
疫
力
の
低
下
に
繋

が
る
の
で
、
測
定
結
果
に
応
じ
た

食
事
の
ア
ド
バ
イ
ス
な
ど
を
行
っ

て
い
ま
す
。
実
際
に
、
そ
の
ア
ド

バ
イ
ス
か
ら
体
重
減
少
や
検
査
数

値
改
善
の
効
果
が
あ
っ
た
方
も
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

　
イ
ン
ボ
デ
ィ
測
定
で
、
ま
ず
は

体
の
成
分
を
知
る
こ
と
か
ら
始
め

て
み
ま
し
ょ
う
！
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