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令和５年度　長浜市健康推進員協議会　役員名簿
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令
和
５
年
度
の
定
期
総
会
を
昨
年
と
同
様
、
規
模
を
縮
小

し
て
開
催
い
た
し
ま
し
た
。
出
席
者
83
名（
委
任
状
を
含
む
）

で
、
全
て
の
議
案
が
承
認
さ
れ
ま
し
た
。
新
規
会
員
の
皆
さ

ん
に
も
出
席
し
て
い
た
だ
き
、
総
会
の
場
で
紹
介
さ
せ
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。

　
長
浜
市
よ
り
健
康
福
祉
部
の
元
村
様
か
ら
は
、「
健
康
な

が
は
ま
21
」
の
目
標
に
向
か
っ
て
行
政
と
の
ス
ク
ラ
ム
で
活

動
を
進
め
て
い
た
だ
き
た
い
と
の
お
話
で
し
た
。

　
戦
後
、
栄
養
指
導
、
食
生
活
指
導
を
目
的
に
立
ち
上
げ
ら

れ
た
キ
ッ
チ
ン
カ
ー
事
業
。「
お
隣
さ
ん
、
お
向
か
い
さ
ん

活
動
」
と
し
て
地
域
ぐ
る
み
の

取
り
組
み
が
必
要
と
さ
れ
、
健

康
推
進
員
活
動
が
始
ま
り
ま
し

た
。
こ
の
志
を
大
切
に
し
て
健

康
づ
く
り
の
５
本
柱
「
栄
養
」

「
運
動
」「
休
養
」「
健
診
」「
生

き
が
い
」
を
掲
げ
、
地
域
に
お

け
る
健
康
づ
く
り
の
お
手
伝
い

を
し
て
い
ま
す
。

　
会
員
は
も
と
よ
り
、
市
民
の

皆
様
に
は
ご
理
解
と
ご
協
力
を

い
た
だ
き
ま
す
よ
う
よ
ろ
し
く

お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

　
県
の
定
期
総
会
に
各
地
区
代
表
と
市
協
議
会
役
員
２
名
で

参
加
し
ま
し
た
。
総
会
後
に
は
、
京
滋
ヤ
ク
ル
ト
販
売
株
式

会
社
の
方
を
講
師
に
「
快
適
な
睡
眠
の
た
め
の
健
康
管
理
」

に
つ
い
て
お
話
が
あ
り
ま
し
た
。
近
年
の
研
究
で
腸
と
脳
は

お
互
い
に
情
報
交
換
を
し
あ
っ
て
い
る
こ
と
が
分
か
り
、
腸

内
環
境
を
整
え
る
こ
と
が
脳
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
に
も
繋
が
り
、

ひ
い
て
は
良
い
睡
眠
に

も
繋
が
る
と
の
内
容
で

し
た
。
同
時
に
リ
ラ
ッ

ク
ス
効
果
の
あ
る
ツ
ボ

押
し
と
腹
式
呼
吸
も
教

え
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。

※受託事業
長浜市
• 運動普及活動
•減塩・野菜摂取啓発活動
•各種・健（検）診啓発活動
•ながはま健康ステーション
　総合健診
　　推定野菜摂取量測定の協力
• 湖北口腔保健フェスティバル

六荘地区

滋賀県
• 生涯を通じた食育推進活動
市街地・南郷里・虎姫地区
西黒田・余呉・西浅井地区

• 野菜食べ隊支援事業　
高月地区

• 食育の日啓発活動
北郷里地区

• 生涯骨太クッキング
湖北地区

• 親子の食育教室
神照地区

• 高齢者低栄養予防教室
びわ地区

• 全世帯に広げよう
　　健康寿命延伸プロジェクト

木之本地区
• ヘルスメイトパワーアップ

浅井地区

健康推進員だより健康推進員だより
ヘルスメイト――私たちの健康は私たちの手で――
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　長きにわたり親しまれてきました広報誌のタイトル「ヘルスメイト」を「健康推進員だより」に改名いたしま
した。「ヘルスメイト」とは健康推進員のことです。“私たちの健康は私たちの手で”をスローガンに、健康づく
りの普及活動を行う全国的に組織されたボランティア団体です。
　今、私たちは、長浜市健康推進員協議会の会員として活動しています。より親しみと関心を持ち、活動の魅力
を知っていただくために、改名いたしました。一人でも多くの方に健康で明るい日々を送っていただくために、
この「健康推進員だより」がお手元に届き私たちの活動を広く知っていただく機会になれば幸いです。

　地震や集中豪雨など、自然災害はいつ起こるかわかりません。今回は健康推進課の管理栄養士に、災害に備えるために役立つ
情報や災害時に活用できる調理方法について、教えていただきました。
　普段食べている食品を多めに買い置きしておき、古い物から消費し、その分を買い足す「ローリングストック」や、備蓄食品の「見
える化収納」は、災害に備えるために重要です。また、カセットコンロ約10年、ボンベ約７年の使用期限があることも驚きでした。
　調理実習では、耐熱ポリ袋とカセットコンロを使用した調理方法を学びました。災害時に温かい物を食べることができれば、心
と身体も和みます。また、洗い物も少なく簡単に調理ができます。日常にも取り入れ、調理法に慣れておくことも災害対策になり
ます。皆さんも是非活用してみてください。

編 集 後 記 　「健康推進員だよりに改名しました」

健康ステーション日程
９月23日(土)

10月22日(日)
11月25日(土)
12月 ９日(土)

◦9/23は10:00〜
◦10・11・12月は11:00〜
　いずれも15:00まで

ステップアップ研修 6/23・28・29ステップアップ研修 6/23・28・29
於：保健センター高月分室於：保健センター高月分室

災害時災害時にに備えて備えてのの食事食事

　
ア
ル
プ
ラ
ザ
長
浜
の
サ
ロ
ン
ス
ペ
ー
ス
で
月

一
回
実
施
さ
れ
て
い
る
健
康
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
と

長
浜
市
の
総
合
健
診
の
会
場
に
お
い
て
、
野
菜

摂
取
量
（
推
定
）
が
わ
か
る
測
定
会
が
開
催
さ

れ
ま
す
。
測
定
機
器（
ベ
ジ
チ
ェ
ッ
ク
）を
使
っ

て
、
健
康
推
進
員
が
測
定
の
お
手
伝
い
を
さ
せ

て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

　
毎
日
の
食
事
に
も
気
を
つ
け
て
い
た
だ
き
、

野
菜
を
一
日
３
５
０
ｇ
以
上
摂
取
し
、
健
康
的

な
食
生
活
を
送
っ
て
い
た
だ
け
る
よ
う
お
声
か

け
も
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
簡
単
な
測

定
で
す
の
で
、
ご
家
族
ご
友
人
お
誘
い
合
わ
せ

の
上
、
是
非
お
越
し
く
だ
さ
い
。

　
前
年
度
ま
で
は
コ
ロ
ナ
禍
の
影
響
を
鑑
み
中

止
し
て
い
た
味
噌
汁
の
塩
分
測
定
を
今
年
度
は

推
進
員
を
中
心
に
再
開
し
ま
す
。

　
厚
生
労
働
省
に
よ
る
と
一
日
の
食
塩
摂
取
量

は
男
性
７
．
５
ｇ
未
満
、
女
性
６
．
５
ｇ
未
満

を
目
標
と
し
て
い
ま
す
。
普
段
何
気
な
く
飲
ん

で
い
る
味
噌
汁
の
塩
分
を
知
り
、
出
汁
や
具
の

工
夫
で
で
き
る
減
塩
の
味
噌
汁
を
紹
介
す
る
な

ど
、
市
民
の
皆
さ
ん
が
健
康
を
意
識
で
き
る
よ

う
に
こ
れ
か
ら
も
活
動
し
て
い
き
ま
す
。
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塩
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耐熱ポリ袋とカセットコンロを使用した調理方法のレシピ

サバ缶とトマトのスープサバ缶とトマトのスープ 和風の蒸しケーキ和風の蒸しケーキ
　耐熱ポリ袋に、水煮サバ缶（汁ごと）、ざく切り
したトマト、麺つゆを入れる。袋の空気を抜いてね
じり上げ、袋の口をかたく結ぶ。沸騰した湯に入れ、
トマトが柔らかくなるまで煮る。

　耐熱ポリ袋に、ホットケーキミックス粉と缶コー
ヒーを入れて、よくもむ。甘納豆を加えて空気を抜
いてねじり上げ、袋の口をかたく結ぶ。水から入れ
て、沸騰後、中火で 20分加熱する。

〈材料と分量〉
・サバ缶（水煮）１缶
・トマト　中１個
・麺つゆ（２倍濃縮）大２

〈材料と分量（５人分）〉
・ホットケーキミックス粉　150ｇ
・缶コーヒー（カフェオーレ）　180cc
・甘納豆　30ｇ

ねじり上げた袋を
鍋に入れました◎できる限り空気を抜いて！

　空気が入っていると、“水に浮く”
　“膨張して袋が破れる”こともあります。

ポイント！

（2）長浜市健康推進員広報令和５年９月１日


