
このカレンダーに記載する略称等について

身長 cm 体重 kg

腹囲 cm BMI 

最大血圧 mg/Hg

最少血圧 mg/Hg

LDLｺﾚｽﾃﾛｰﾙ mg/dl

HDLｺﾚｽﾃﾛｰﾙ mg/dl

中性脂肪(TG) mg/dl

空腹時血糖値 mg/dl

食生活改善推進員のおすすめ

ホットプレートでつくる

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

5 6
筋力河口
水中プラザ

4

11 乳児健診
H28.5生 12 13

＋　次の3項目のうち2項目以上

ローストポーク

筋力浜町
水中富士ヶ嶺

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

金 土

1元日 2振替休日 3

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

8 9成人の日 10 14

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

2歳児健診

筋力上の段
水中プラザ

筋力大石
筋力河口
水中プラザ

7乳児健診
H28.8生

日 月 火 水 木

睦 月 
 

 内臓脂肪が多く、高血圧・高血糖・脂質異常が合併し、心臓病、脳卒中や糖尿

病など生活習慣病を引き起こしやすい状態が「ﾒﾀﾎﾞﾘｯｸｼﾝﾄﾞﾛｰﾑ」です。 

健康のまちづくりキャッチフレーズ 

一年の計は元旦に！ 

 年の初めは、心新たになりますね。今年は 

どんな年になるのかな、いい年にしたいな、 

そんな期待にワクワクするものです。 

 まずは何をなすにも、心身の健康が大切です。 

 そして物事を始めるにあたっては、最初に 

きちんとした計画を立てるのが大切です。 

 そこで、一緒に今年の健康に関する目標を 

立ててみるのもいいでしょう。 

メタボリックシンドロームとは 

達成できた目標 

達成度 

できたことをいっぱい 

増やして、なりたい 

自分に近づきましょう。 

ウエスト周囲 男性85㎝以上 

         女性90㎝以上 

1 中性脂肪（TG） 150mg/dl以上 かつ/または 

  低HDLｺﾚｽﾃﾛｰﾙ血症 40mg/dl未満 

 

2 最大血圧    130mg/Hg以上 かつ/または 

  最少血圧    85mg/Hg以上  
 

3 空腹時血糖  110mg/dl以上    

メタボリックシンドロームの診断基準 
健
康
診
断
の
結
果

 

作り方 

 ①豚肉は余分な脂身を削ぎ取り、肉の全体に塩をすり込んで冷蔵庫に入れ、8時間から一晩おく 

 ②豚肉の表面をフライパンで焼き、少し焦げ目をつける 

 ③豚肉を保温設定にしたホットプレートにのせ、蓋をして片面30分程度で両面焼く 

 ④調理用温度計を肉の中心部まで刺して、75℃くらいになっていたらできあがり 

※保温設定のホットプレートにのせた時、かすかにピチピチ温がする程度が良い 

※冷めてから切ると、薄くてきれいに切ることができる 

材料  

栄養価（1人分200ｇ） 

 エネルギー 582Ｋｃａｌ  塩分 1.5ｇ 

★豚ロース塊 

   600ｇ  

★塩  

  片面2つまみ 

   4ｇ程度 

写真 

生活習慣病の多くは自覚症状が 

ありません。高血圧、脂質異常症、 

糖尿病など放っておくと 

大変な病気になる危険があります 

2 なりたい自分に目標を決めてチャレンジ 

見方・記入の仕方 

町内小中学生から募集しました、健康づくりに

関するキャッチフレーズの入選作品です。 

町の広報誌へ掲載しました各地区の食生活改善

推進員のおすすめレシピを元に作成しました 

心身が健康で過ごすため継続して

やりたいこと、できそうなことを1つ

でも3つでも目標を決めましょう。 

運動 

食事 

休養等 

毎日の記録を書いていきます 

あるいは、できたときはㇾ点をつけるなど工夫

して書き入れて下さい 

今月は総長75ｋｍ以上ウォーキングを行う。 
 

毎日朝食を食べる。 
 

毎晩午後11時前に寝る。  など 

週に3日以上トレーニングジムに通う。 
 

夕食を8時前に食べ終える。  
 

毎日就寝前にストレッチ体操をする。  など 

     3ｋｍ 

レ 

レ     10時30分 

     2.5ｋｍ 

レ 

      11時30分 

     

レ    7時 

レ      

レ    

      8時30分 

レ      

      0ｋｍ 

レ 

レ     10時30分 

レ    

      9時 

レ      

当月の出来たところを書いてモチベーション

アップ 

できなかったところはさらに頑張ります 

目標達成！！ 

  今月のウォーキング総距離数は85km 

★施設名 （略称） 

勝山ふれあいセンター  （勝山ふれあい） 

上九一色コミュニティセンター（上九一色コミ） 

精進活性化センター   （精進活性化セ） 

★健診名等 （略称） 

基本健診・各種がん検診・肝炎ウイルス検診 （住民健診） 

乳がん・大腸がん・肝炎ウイルス検査    （乳がん検診等） 

★教室等 （略称） 

筋力アップ教室 各開催地区 （筋力地区名） 

水中ウォーキング教室 上九一色ｺﾐｭﾆﾃｨｾﾝﾀｰ（水中富士ヶ嶺） 

水中ウォーキング教室 健康プラザ （水中プラザ） 

☆乳児健診・1.6歳児健診等は中央公民館内母子ルームで実施して

います 

住民健診や乳児健診等の予定が記

載されています 

カレンダー作成時の予定ですので

変更になる場合もあります 

１ 健診等の日程を忘れないように確認 

体重を量って成長の記録や、体

調の様子、減量の記録などを書く

ことができます。単位は自分に

あったものを基準とするのが良い

でしょう。 

また、はかるものも目標にあわせ

て記入できます。 

 +1ｋｇ 
 

 +500 
 

  0 
 

 △500 
 

 △1ｋｇ 

体重１㎏減  血圧を下げる等 



身長 cm 体重 kg

腹囲 cm BMI 

最大血圧 mg/Hg

最少血圧 mg/Hg

LDLｺﾚｽﾃﾛｰﾙ mg/dl

HDLｺﾚｽﾃﾛｰﾙ mg/dl

中性脂肪(TG) mg/dl

空腹時血糖値 mg/dl

食生活改善推進員のおすすめ

ホットプレートでつくる

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

3

＋　次の3項目のうち2項目以上

ローストポーク

日 月 火 水 木 金 土

7

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

1元日 2振替休日
筋力浜町

乳児健診
H28.8生4 5 6

筋力河口
水中プラザ

筋力大石

14

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

8 9成人の日 10
筋力浜町

水中富士ヶ嶺
筋力河口
水中プラザ

筋力上の段
水中プラザ

筋力大石

12 1311 乳児健診
H28.5生

21

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

15 16 17
筋力浜町

筋力富士ヶ嶺

2019
筋力長浜

筋力富士見町
筋力上の段
水中プラザ

筋力大石
筋力河口
水中プラザ

18 1.6歳児健診
H27.6生

28

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

22 23 24
筋力浜町

水中富士ヶ嶺

育児学級
H28.11生

3歳児健診
H25.10生26 27

筋力長浜
筋力富士見町

筋力上の段
水中プラザ

25 乳児健診
H28.2生

筋力大石
筋力河口
水中プラザ

4

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

29 30 31 1 2 3
筋力長浜

筋力富士見町
筋力上の段
水中プラザ

睦 月 
 

 内臓脂肪が多く、高血圧・高血糖・脂質異常が合併し、心臓病、脳卒中や糖尿

病など生活習慣病を引き起こしやすい状態が「ﾒﾀﾎﾞﾘｯｸｼﾝﾄﾞﾛｰﾑ」です。 

健康のまちづくりキャッチフレーズ 

一年の計は元旦に 

 年の初めは、心新たになりますね。今年は 

どんな年になるのかな、いい年にしたいな、 

そんな期待にワクワクするものです。 

 まずは何をなすにも、心身の健康が大切です。 

 そして物事を始めるにあたっては、最初に 

きちんとした計画を立てるのが大切です。 

 そこで、今年の健康に関する目標を立てて 

みるのもいいでしょう。 

メタボリックシンドロームとは 

できたことをいっぱい 

増やして、なりたい 

自分に近づきましょう。 

ウエスト周囲 男性85㎝以上 

         女性90㎝以上 

1 中性脂肪（TG） 150mg/dl以上 かつ/または 

  低HDLｺﾚｽﾃﾛｰﾙ血症 40mg/dl未満 
 

2 最大血圧    130mg/Hg以上 かつ/または 

  最少血圧    85mg/Hg以上  
 

3 空腹時血糖値  110mg/dl以上    

メタボリックシンドロームの診断基準 
健
康
診
断
の
結
果

 

作り方 

 ①豚肉は余分な脂身を削ぎ取り、肉の全体に塩をすり込んで冷蔵庫に入れ、8時間から一晩おく 

 ②豚肉の表面をフライパンで焼き、少し焦げ目をつける 

 ③豚肉を保温設定にしたホットプレートにのせ、蓋をして片面30分程度で両面焼く 

 ④調理用温度計を肉の中心部まで刺して、75℃くらいになっていたらできあがり 

※保温設定のホットプレートにのせた時、かすかにピチピチ音がする程度が良い 

※冷めてから切ると、薄くてきれいに切ることができる 

材料  

栄養価（1人分120ｇ） 

 エネルギー 349Ｋｃａｌ  塩分 0.9ｇ 

★豚ロース塊 

   600ｇ  

★塩  

  片面2つまみ 

   4ｇ程度 

生活習慣病の多くは自覚症状が 

ありません。高血圧、脂質異常症、 

糖尿病など放っておくと 

大変な病気になる危険があります 

運動 

食事 

休養等 



食育推進事業

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28

筋力上の段
水中プラザ

筋力長浜
筋力富士見町

筋力長浜
筋力富士見町

筋力上の段
水中プラザ

筋力上の段
水中プラザ

筋力長浜
筋力富士見町

筋力上の段
水中プラザ

筋力大石

筋力大石
筋力河口
水中プラザ

筋力長浜
筋力富士見町

3

8 1.6歳児健診
H27.7生 109

29 1 乳児健診
H28.9生 228

乳がん検診等
勝山ふれあい

筋力浜町
筋力富士ヶ嶺

筋力浜町
筋力富士ヶ嶺

筋力浜町
水中富士ヶ嶺

筋力浜町
水中富士ヶ嶺

筋力大石
筋力河口
水中プラザ

筋力大石
筋力河口
水中プラザ

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

22 乳児健診
H28.3生 23 育児学級

H28.12生 24 3歳児健診
H25.11生

筋力河口
水中プラザ

19 20 21 25

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

金 土

4
木日 月 火 水

27

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

11建国記念日

12 13 14 18

5 6 7

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

15 乳児健診
H28.6生 16 17

3 426 27 28 1 2

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

２ 
如 月 

 
 

 肥満は動脈硬化や高血圧・糖尿病をはじめとする生活習慣病など、様々な病気を引き起こし

ます 

☆肥満とは 

 身体に脂肪が付き過ぎた状態で一般的には身長と体重の割合で判定します 

 ＢＭＩ（体重ｋｇ÷身長ｍ÷身長ｍ）25以上が肥満と判定されます 

 【普通体重は18.5以上～25.0未満です】 

健康のまちづくりキャッチフレーズ 

１食生活 

〇一日三食規則正しい食事で、主食、主菜、副菜をバランス良く 

〇油脂類は控えめに、味付けは薄めにする 

〇ゆっくりよく噛んで腹8分目  〇ながら食い、まとめ食いは避ける 

〇夜寝る前の2時間以内は飲食をしない 〇お酒は休肝日を設ける 

肥満防止・改善は「食事」と「運動」 

食べる量を減らし動く量を増やすことが基本 

肥満は万病のもと 

運動 

食事 

休養等 

2運動  

〇歩く機会を増やし、ウォーキングなどの有酸素運動で脂肪を燃焼 

〇筋力トレーニングで筋肉量を増やし、エネルギー消費量を高める 

3ストレス 

〇高いストレスで食事量が増え、睡眠に影響を与えます。 短い睡眠は 

  肥満になりやすいとも  自分に合ったｽﾄﾚｽ解消法を見つけましょう 

4禁煙  たばこはメタボリックシンドロームを悪化させます 

対象：高校生以上の10～20歳代の男女 

内容：食事のバランスのおはなし 

    調理実習、試食など 

費用：参加料なし 

会場：町内公共施設調理室 

日時：不定（お問い合わせください） 

問合先：健康増進課７２-６０３７ 

初めての自炊世代 

 10～20代のための料理教室 

高校生・大学生・社会人のみなさんへ 

自分でごはんをつくってみませんか？ 

～富士河口湖町食育推進事業～ 

進学や就職等で生活環境が変わり、 

その後の食生活を決める大事な時期 

初めての自炊世代におくる、 

自立に向けた実践的な料理教室を 

開催しています 

今月はできなくとも 

継続が大切でしょう 



食生活改善推進員のおすすめ

～カンタン五目寿司～

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

筋力浜町
筋力富士ヶ嶺

筋力大石
筋力河口
水中プラザ

3歳児健診
H25.12生

筋力上の段
水中プラザ

17

31302928

14 15 16

21 22 23

筋力上の段
水中プラザ

筋力大石
筋力河口
水中プラザ

筋力上の段
水中プラザ

筋力大石
筋力河口
水中プラザ

乳児健診
H28.7生

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

126

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

筋力長浜
筋力富士見町

筋力上の段
水中プラザ

筋力浜町
筋力富士ヶ嶺

筋力大石
筋力河口
水中プラザ

27

□運動
□食事
□休養等

□運動
□食事
□休養等

□運動
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3乳児健診
H28.10生27 28 1 2

弥 生 

 
 

 乳がんは女性に一番多いがんで、40～50歳代をピークに発症が増加してい

ます。日本人女性の12人に1人は乳がんにかかる危険があります。 

 町では乳がん検診の受診料の助成を行っています。 
※自己負担金  500円 

※検査方法 （集団健診は視触診検査はありません） 

〇マンモグラフィー検査 乳房専用のＸ線撮影です。板状のプレートで乳房を挟んで 

             撮影します。石灰化した微細な乳がんを発見することができます。 

〇乳腺エコー検査 乳房表面から超音波をあてて、反射の様子を画像で確認します。 

             しこり内部の識別がしやすく、乳腺の密な若い人の診断にも使えます。 

※対象は30歳以上の女性です。 

健康のまちづくりキャッチフレーズ 

ロコモティブシンドロームについて 

 骨や筋肉、神経など、「運動器障害により今まで通

りの生活ができなくなる」危険性を高めるもの 

それが、ロコモティブシンドローム通称”ロコモ”です 

スクワットや片足立ちなど

ロコトレで筋力アップ 乳がん検診を受けましょう 

運動 

食事 

休養等 

栄養価（1人） 

エネルギー 382Ｋｃａｌ 

塩分 1.4ｇ 

作り方 

 ①レンコンは薄いいちょう切り、ゴボウはささがき、しめじは小房に分ける。 

 ②炊飯器に米と水をいれ、レンコン、ゴボウ、しめじ、甘塩鮭を加えて 

  炊飯する。 

 ③炊き上がったら鮭の皮と骨を取り除く。 

 ④ボウルに③を移し、あらかじめよく混ぜた★を加えて全体を混ぜ合せる。 

材料  

約4人分 米 2合  水 1と1/2 

レンコン 120ｇ ゴボウ 70g 

しめじ  100g  甘塩鮭 1切 

★柚子果汁 大さじ2 

★米酢  大さじ1と1/2 

★塩 4g  ★砂糖 大さじ2 

ロコモティブシンドロームの７つのチェック 

 １つでもあてはまれば”ロコモ”かも 

①片足で靴下が履けない     ②階段を上がるのに手すりが必要 

③15分くらい続けて歩けない   ④掃除機の使用。布団の上げ下ろしが困難 

⑤家の中でつまづく、滑る     ⑥横断歩道を青信号で渡りきれない 

⑦2㎏の買い物をして持ち帰るのが困難 


