














ご飯…100g
たけのこ…60g
にんじん…40g
新じゃがいも…60g（中玉半分）
絹さや…20g
油揚げ…10g（長方形半分）
だし汁…500ml
　　　　（粉末顆粒5g＋湯500ml）
ごま油…小さじ1/2
しょうゆ…大さじ3/4
塩…一つまみ

（Ａ）卵…1個
　　砂糖…小さじ1/2
　　しょうゆ…大さじ1/4

●材 料（2人分）
冷しゃぶ用薄切り豚肉…14枚（140g）
タマネギ…大1/4個（100g）
みょうが…大1個（15g）
カイワレ大根…1/4パック（15g）
サニーレタス…3枚（90g）
トマト…1/2個（60g）
かつお節…小パック1袋（2g）
万能ねぎ…10g

（Ａ）しょうゆ…大さじ1と1/2
　　酢…大さじ1と1/2
　　砂糖…小さじ1/2
　　しょうがチューブ…適宜（3cmくらい）
　　にんにくチューブ…適宜（3cmくらい）

●材 料（2人分） ●作り方

簡単  健康レシピ簡単  健康レシピ
家庭   でできる

脳や筋肉のエネルギー源である糖質は夜寝ている間も消費されます。朝から快適に体を動かすために、糖質は朝食に不可欠な栄養素です。
糖質が多く含まれるご飯やじゃがいも、春の野菜（たけのこ、にんじん、絹さや）、手軽にとれるたんぱく質である卵を使った雑炊です。
にんじん・たけのこをごま油で炒めることで、にんじんに含まれるビタミンＡの吸収率を高め、コクのある味になっています。

ささっと春雑炊

だし汁が煮立ったところで（A）を入れることで、卵がふわっと固まります。
ご飯を入れるときは、卵のふわふわをつぶさないようにしましょう。

抵抗力アップのビタミンＡが豊富です。ビタミンＡは油と一緒にとることで吸収率が
上がります。

食物繊維を豊富に含み、腸の働きを助けます。また、チロシンという、疲労回復やストレスの
緩和、脳を活性化してやる気や集中力を高める働きを持つアミノ酸も多く含みます。

からだに必要なアミノ酸がすべて入っている良質なたんぱく質です。
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エネルギー200kcal   塩分1.5g栄養価（1人分）

豚肉は茹でることで、余分な脂を落とすことができます。食欲増進作用がある香味野菜で、夏バテに効くビタミンB1を含む豚肉をさっぱり
と食べられます。また、動脈硬化のもととなるＬＤＬコレステロール（悪玉コレステロール）の排出を手伝う食物繊維をたっぷり含んだ
メニューです。

豚しゃぶの香味野菜サラダ エネルギー234kcal   塩分2.1g栄養価（1人分）

にんじん

たけのこ

卵

知っておきたい！食材のチカラ

DHA、EPAが血液の流れをスムーズにしてくれます。カルシウムの吸収を助ける
ビタミンＤも豊富です。

食物繊維が動脈硬化のもととなるLDLコレステロール(悪玉コレステロール)の排出を
手伝います。抗酸化作用のあるビタミンＣやビタミンＡがたくさん含まれています。

みょうがの香りの成分であるα（アルファ）-ピネンは、血液の循環を促進させる作用が
あります。また、体内の余分なナトリウムの排出を促す、カリウムが豊富に含まれます。

良質なタンパク質がしなやかで丈夫な血管をつくります。また、豊富なビタミン
B1が、夏バテの予防・回復を助けてくれます。

かつお節

サニーレタス

みょうが

豚肉

血管の元気をつくる！食材のチカラ

11
22

33

鍋にごま油をひき、中火でたけのこ・
にんじんを2分程炒め、１のだし
汁を40 0ml入れる。
さらにじゃがいもと油揚げを加え、
沸騰してきたら中火にして約５分
煮込み、しょうゆを加える。

だし汁を作っておく。たけのこ・にんじんは５mm角に、油揚げ・じゃがいもは８mm角に切り、絹さやはへたとスジを
とり、２mm幅の斜め千切りにする。また卵はよく割りほぐし、しょうゆ、砂糖を入れて（A）を作る。

２に絹さやとだし汁100mlを加
え、くつくつ煮立ってきたところ
に（A）を流し入れ、箸でかき混ぜ
て卵がふわっと固まってきたら、
最後にご飯を入れ、米粒が固ま
らなようにかき混ぜ、ひと煮立ち
させる。

●作り方

11 タマネギ、みょうがは、繊維に沿って
薄切りにする。タマネギは、1分程度水に
放ちザルにあげて水気を切っておく。
カイワレ大根は根を落とし半分に切る。
サニーレタスは、食べやすい大きさに
ちぎっておく。トマトはくし切りにし、
万能ねぎは小口切りにする。

33 44豚肉を、沸騰したお湯に
1枚ずつ広げて入れる。箸で
揺らしながら茹で、肉の色
が変わり火が通ったら、 
氷水に入れ粗熱をとり、
ザルにあげ水気を切る。

サニーレタスを皿に敷き、豚
肉、タマネギ、みょうがをの
せ、カイワレ大根、トマトを飾
り付ける。食べる直前に、２の
かけだれを全体に回しかけ、
かつお節を振りかける。

ココがコツ！

5月
の健康レシピ8月

の健康レシピ

22 万能ねぎは、（A）とまぜ、かけ
だれとする。
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内臓脂肪の蓄積により、高血圧・高血糖・脂質
異常などが重複した状態のことです。自覚症状は
ほとんどなく、放っておくと動脈硬化が急速に
進行し、心臓病や脳卒中などの病気の引き金と
なります。

皆さまがご自分の健康状態を把握しながら、よりイキイキとした毎日を送られるように協会けんぽがサポートいたします。対象になられた方は是非
この機会を通じて「健康」について再確認してみましょう！サポートを希望される方や、その他詳細は協会けんぽ千葉支部までご相談ください。

☎043-308-0525健診・保健指導専用ダイヤル 平日8：30～17：15

あなたはどれにあてはまる？
メタボに着目した特定保健指導を受けましょう！

メタボリックシンドロームとは？
健診結果から、生活習慣病の発症リスクが高く、生活習慣の改善による
予防効果が多く期待できる方に対して、協会けんぽが生活習慣を見直す
サポートを行うものです。保有するリスク数に応じて、「動機付け支援」と
「積極的支援」に分類されます。ただし、「積極的支援」であっても、65歳以上の
方は「動機付け支援」の対象となります。また、高血圧症、脂質異常症又は
糖尿病の治療で服薬中の方については、特定保健指導の対象とはなりません。

特定保健指導とは？

初めに保健師等とともに改善策を決め、
3ヶ月後に成果を確認します。

動機付け支援

初めに保健師等とともに改善策を決め、
3～6ヶ月程度の継続的なサポートを行います。

積極的支援

特定保健指導の対象ではありません。

情報提供

はい

いいえ

いいえ

はい

まず腹囲を確認します。

□男性の方は85cm以上ですか？　□女性の方は90cm以上ですか？

なし あり

なし

あり

2個以上

喫煙歴

積極的支援動機付け支援 積極的支援動機付け支援

①血糖：（空腹時血糖、随時血糖※）100mg/dL以上
　または、HbA1c（NGSP値）5.6%以上
②脂質：中性脂肪150mg/dL以上
　またはHDLコレステロール40mg/dL未満
③血圧：収縮期血圧130mmHg以上
　または拡張期血圧85mmHg以上
※食事開始から3.5時間以上経過していること

0個 1個 2個 3個 0個 1個

喫煙歴

次の検査結果①～③のうち、
いくつ当てはまりますか？

お問い合わせ先

次のチャートでどちらのタイプに当てはまるか確認してみよう！

右の検査結果①～③のうち、いくつ当てはまりますか？

情報提供

■安心レベル

BMI
腹囲（cm）
中性脂肪（mg/dL）
ALT〈GPT〉（U/L）
γ-GT〈γ-GTP〉（U/L）
LDLコレステロール（mg/dL）
HDLコレステロール（mg/dL）
収縮期血圧（mmHg）
拡張期血圧（mmHg）
尿酸（mg/dL）
空腹時血糖または随時血糖（mg/dL）
HbA1c（%）

■特定保健指導レベル
このレベルに該当する項目が多ければ
多いほど、あなたの血管は元気です。目標は、
このままの数値の維持！ただ、特定保健
指導レベルぎりぎりの数値、年々悪化して
いる数値がある方は要注意です。

このレベルに該当する項目が多い方は、
今の生活を続けていると、将来心筋梗塞や
脳卒中にかかるリスクが高まります。しかし、
今からでも十分に改善が見込める段階
ですので、特定保健指導を受けましょう。

このレベルに該当する項目が多い方、あなたの
血管は損傷がすすんで治療が必要な段階で
す。糖尿病の合併症や心筋梗塞、脳卒中などを
おこしやすい状態ですので、お医者さんにか
かっていない方は一度診察を受けましょう。

■医療機関受診レベル

健診の結果から病院受診を勧められている場合は、必ず病院に相談しましょう！

●…食べすぎていると異常が出やすい項目　　●…動脈硬化の原因となる項目　　●…糖をエネルギーに変える働きが悪いと異常が出る項目

肥満（もしくは痩せ）かどうかがわかります。 ＊BMIの求め方＝体重（　　）kg÷身長（　　）m÷身長（　　）m
内臓脂肪の蓄積の程度がわかります。
糖分（主食・アルコール・甘いもの）の取りすぎや運動不足で増え、悪玉のLDLコレステロールを増やし動脈硬化を進めることにつながります。
肝細胞に多く含まれる酵素で、肝臓に障害が起こると血液中に流れ出し、値が高くなります。
アルコール性肝障害や脂肪肝で数値が高くなります。
値が高いまま放置すると、動脈硬化が進み、脳梗塞や心臓病の原因になります。
血管にたまった悪玉のLDLコレステロールを肝臓に持ち帰る働きがあるので善玉コレステロールといわれています。

プリン体代謝の最終産物です。高くなると痛風、尿路結石の原因になります。
値が高いと糖尿病の疑いがあります。食事の影響が強いため空腹時に検査することをおすすめします。
過去1～2ヶ月の血糖状態を表します。値が高いと糖尿病の疑いがあります。

心臓が収縮または拡張した時に血管壁にあたる血流の強さを表しています。循環器（心臓、血管）の異常のほか腎臓・内分泌・代謝系
の異常を知る手がかりになります。

HbA1c
（%）

収縮期
血圧

（mmHg）

拡張期
血圧

（mmHg）

尿酸
（mg/dL）

空腹時血糖
または
随時血糖
（mg/dL）

BMI

HDL
コレステロール
（mg/dL）

腹囲
（cm）

LDL
コレステロール
（mg/dL）

中性脂肪
（mg/dL）

γ-GT
〈γ-GTP〉
（U/L）

ALT
〈GPT〉
（U/L）

30 

25

22

6.5

5.6

126
100

8.0 7.0

100
90
85

160
140

130

34

39

140

120 101
51

5131

300
150

100

85（男性）
90（女性）

BMIは「25」以上ですか？

情報提供

受付時間
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なります。

皆さまがご自分の健康状態を把握しながら、よりイキイキとした毎日を送られるように協会けんぽがサポートいたします。対象になられた方は是非
この機会を通じて「健康」について再確認してみましょう！サポートを希望される方や、その他詳細は協会けんぽ千葉支部までご相談ください。

☎043-308-0525健診・保健指導専用ダイヤル 平日8：30～17：15

あなたはどれにあてはまる？
メタボに着目した特定保健指導を受けましょう！

メタボリックシンドロームとは？
健診結果から、生活習慣病の発症リスクが高く、生活習慣の改善による
予防効果が多く期待できる方に対して、協会けんぽが生活習慣を見直す
サポートを行うものです。保有するリスク数に応じて、「動機付け支援」と
「積極的支援」に分類されます。ただし、「積極的支援」であっても、65歳以上の
方は「動機付け支援」の対象となります。また、高血圧症、脂質異常症又は
糖尿病の治療で服薬中の方については、特定保健指導の対象とはなりません。

特定保健指導とは？

初めに保健師等とともに改善策を決め、
3ヶ月後に成果を確認します。

動機付け支援

初めに保健師等とともに改善策を決め、
3～6ヶ月程度の継続的なサポートを行います。

積極的支援

特定保健指導の対象ではありません。

情報提供

はい

いいえ

いいえ

はい

まず腹囲を確認します。

□男性の方は85cm以上ですか？　□女性の方は90cm以上ですか？

なし あり

なし

あり

2個以上

喫煙歴

積極的支援動機付け支援 積極的支援動機付け支援

①血糖：（空腹時血糖、随時血糖※）100mg/dL以上
　または、HbA1c（NGSP値）5.6%以上
②脂質：中性脂肪150mg/dL以上
　またはHDLコレステロール40mg/dL未満
③血圧：収縮期血圧130mmHg以上
　または拡張期血圧85mmHg以上
※食事開始から3.5時間以上経過していること

0個 1個 2個 3個 0個 1個

喫煙歴

次の検査結果①～③のうち、
いくつ当てはまりますか？

お問い合わせ先

次のチャートでどちらのタイプに当てはまるか確認してみよう！

右の検査結果①～③のうち、いくつ当てはまりますか？

情報提供

■安心レベル

BMI
腹囲（cm）
中性脂肪（mg/dL）
ALT〈GPT〉（U/L）
γ-GT〈γ-GTP〉（U/L）
LDLコレステロール（mg/dL）
HDLコレステロール（mg/dL）
収縮期血圧（mmHg）
拡張期血圧（mmHg）
尿酸（mg/dL）
空腹時血糖または随時血糖（mg/dL）
HbA1c（%）

■特定保健指導レベル
このレベルに該当する項目が多ければ
多いほど、あなたの血管は元気です。目標は、
このままの数値の維持！ただ、特定保健
指導レベルぎりぎりの数値、年々悪化して
いる数値がある方は要注意です。

このレベルに該当する項目が多い方は、
今の生活を続けていると、将来心筋梗塞や
脳卒中にかかるリスクが高まります。しかし、
今からでも十分に改善が見込める段階
ですので、特定保健指導を受けましょう。

このレベルに該当する項目が多い方、あなたの
血管は損傷がすすんで治療が必要な段階で
す。糖尿病の合併症や心筋梗塞、脳卒中などを
おこしやすい状態ですので、お医者さんにか
かっていない方は一度診察を受けましょう。

■医療機関受診レベル

健診の結果から病院受診を勧められている場合は、必ず病院に相談しましょう！

●…食べすぎていると異常が出やすい項目　　●…動脈硬化の原因となる項目　　●…糖をエネルギーに変える働きが悪いと異常が出る項目

肥満（もしくは痩せ）かどうかがわかります。 ＊BMIの求め方＝体重（　　）kg÷身長（　　）m÷身長（　　）m
内臓脂肪の蓄積の程度がわかります。
糖分（主食・アルコール・甘いもの）の取りすぎや運動不足で増え、悪玉のLDLコレステロールを増やし動脈硬化を進めることにつながります。
肝細胞に多く含まれる酵素で、肝臓に障害が起こると血液中に流れ出し、値が高くなります。
アルコール性肝障害や脂肪肝で数値が高くなります。
値が高いまま放置すると、動脈硬化が進み、脳梗塞や心臓病の原因になります。
血管にたまった悪玉のLDLコレステロールを肝臓に持ち帰る働きがあるので善玉コレステロールといわれています。

プリン体代謝の最終産物です。高くなると痛風、尿路結石の原因になります。
値が高いと糖尿病の疑いがあります。食事の影響が強いため空腹時に検査することをおすすめします。
過去1～2ヶ月の血糖状態を表します。値が高いと糖尿病の疑いがあります。

心臓が収縮または拡張した時に血管壁にあたる血流の強さを表しています。循環器（心臓、血管）の異常のほか腎臓・内分泌・代謝系
の異常を知る手がかりになります。
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BMIは「25」以上ですか？

情報提供

受付時間
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心疾患の大部分を占める「虚血性心疾患」
血液には、全身の臓器や組織に必要な酸素や栄養を運び、不要になった二酸化炭素や老廃物
を回収する役割があります。血液を全身に循環させているのが心臓で、生命を維持するための
重要な役割を担う臓器の１つです。心疾患とは心臓に起こる病気の総称で、心疾患の大部分を
占めているのが「虚血性心疾患」です。虚血性心疾患とは、心臓の筋肉（心筋という）へ血液を送
る冠動脈の血流が悪くなって、心筋が酸素不足・栄養不足に陥るものをいい、狭心症と心筋梗
塞があります。

心疾患って、どんな病気？

心疾患は「がん」に次いで死亡率の高い病気
全身に血液を送り出している心臓は、生命活動を営むうえで最も重要な臓器であり、心臓の停
止は「死」を意味します。心疾患が恐ろしい最大の理由は、その点にあるといえるでしょう。心疾
患による日本人の死亡率は「がん」に次いで死因第2位を占めています。

心疾患の危険因子とは？
心疾患のなかでも、虚血性心疾患には高血圧、脂質異常、喫煙、高血糖が

4大危険因子として知られています。また、「メタボリックシンドローム」と

いって、内臓脂肪の蓄積（内臓脂肪型肥満）に加えて、高血圧、高血糖、

脂質異常のうちいずれか2つ以上をあわせもった状態では、それぞれが軽症

であっても、動脈硬化を悪化させ、虚血性心疾患の発症リスクを高めること

もわかっています。

心疾患の原因は？

心疾患を予防するために

心疾患による千葉県民の死亡率はなんと
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九十九里町九十九里町大網白里市大網白里市

市原市

千葉市

茂原市 白子町白子町

長生村長生村

長南町長南町 一宮町一宮町
睦沢町睦沢町

いすみ市

袖ケ浦市袖ケ浦市

木更津市木更津市

君津市
大多喜町

御宿町御宿町
勝浦市
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南房総市

館山市

鋸南町

長柄町長柄町

佐倉市佐倉市

四街道市四街道市

印西市

地域別一覧表

東葛地域 35.50% 33.18% 37.83% 12.72% 25.45%
北総地域 36.92% 36.15% 37.93% 13.24% 26.92%

千葉地域 34.99% 36.09% 38.82% 15.03% 26.88%

東総地域 35.74% 33.35% 38.74% 13.52% 26.87%
上総地域 38.07% 34.08% 42.42% 14.76% 28.14%

南総地域 32.91% 32.10% 42.50% 16.80% 26.49%

腹囲リスク 血圧リスク 血糖リスク 脂質リスク地域 喫煙

県全域 35.65% 34.30% 38.87% 13.82% 26.44%
※県平均より高い数値を赤、低い数値を緑で示しています。

地域ごとの生活習慣病リスクを見てみよう！
千葉県民の健康意識を徹底的にチェック

「健康な職場づくり宣言」をすると、事業所ごとの健康度（上記生活習慣病リスクや医療費など）を
ランキングで示した、「健康度 見える化BOOK」（P33参照）を送付します。

喫煙者の割合
内臓脂肪面積が10 0㎠以上・内臓脂肪面積の検査値がない場合は、腹囲が男性85㎝以上、女性9 0㎝以上
収縮期血圧13 0mmHg以上、または拡張期血圧85mmHg以上、または高血圧に対する薬剤治療あり
空腹時血糖110mg /d L以上・空腹時血糖の検査値がない場合は、HbA1c 6 . 0 %以上または糖尿病に対する薬剤治療あり
中性脂肪15 0mg /d L以上、またはHDLコレステロール 4 0mg /d L 未満、または脂質異常症に対する薬剤治療あり

健康づくりは保険料負担の軽減にも繋がります！
協会けんぽでは加入者の皆さまの健康づくりに向けた取組を進めています。健康な状態を維持していくことは保険料負担の軽
減にも繋がります。特に平成30年度からはインセンティブ制度が新たに導入され、協会けんぽの加入者及び事業主の皆さまの取
組が健康保険料率に反映されることとなりました。その評価指標の1つに特定保健指導対象者の減少率があります。生活習慣
リスクの軽減は日頃の健康づくりが重要となります。各社の取組を参考に健康づくりを行いましょう。
また、その他の評価指標として健診の受診率、特定保健指導の実施率、医療機関への受診勧奨を受けた方の受診率、後発医薬品
の使用割合があります。これらは皆さまの意識を少し変えていただくことで実践できるものです。協会けんぽ千葉支部も全力
でサポートさせていただきますので、一緒に取組んでいきましょう！

ワースト
1位

男性

ワースト
3位

女性

動脈硬化が原因

高血圧 脂質異常

喫煙 高血糖

4大危険因子

危険因子は生活習慣の改善で減らすことができます
狭心症や心筋梗塞などの虚血性心疾患は生活習慣病の1つでもあり、おもな誘因は生活習慣にあります。減塩や栄養バランスのとれた食事
を心がけ、禁煙、節酒、適度な運動を習慣にするなど、生活習慣を改善すれば、予防できる可能性がとても高いということです。まずは健診
の結果などから、虚血性心疾患の危険因子を持っているかどうかを知り、危険因子が1つでもあれば、直ちに生活習慣を見直し、改善に努め
ましょう。また、健診で高血圧や糖尿病、脂質異常症、不整脈を指摘されている人は、これらの病気の危険因子を減らすとともに、病気を正し
く治療することも大切です。

全国ワースト1位

喫煙
腹囲リスク
血圧リスク
血糖リスク
脂質リスク

北総地域北総地域

東葛地域東葛地域

千葉地域千葉地域

上総地域上総地域

南総地域南総地域

東総地域東総地域

あなたが
お住いの地域は
どうですか？

知ってる？

※厚生労働省：平成27年 都道府県別年齢調整死亡率の概況（平成29年度 人口動態統計特殊報告）
※協会けんぽ千葉支部：平成29年度 生活習慣病予防健診、事業者健診データを事業所所在地別に集計
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心疾患の大部分を占める「虚血性心疾患」
血液には、全身の臓器や組織に必要な酸素や栄養を運び、不要になった二酸化炭素や老廃物
を回収する役割があります。血液を全身に循環させているのが心臓で、生命を維持するための
重要な役割を担う臓器の１つです。心疾患とは心臓に起こる病気の総称で、心疾患の大部分を
占めているのが「虚血性心疾患」です。虚血性心疾患とは、心臓の筋肉（心筋という）へ血液を送
る冠動脈の血流が悪くなって、心筋が酸素不足・栄養不足に陥るものをいい、狭心症と心筋梗
塞があります。

心疾患って、どんな病気？

心疾患は「がん」に次いで死亡率の高い病気
全身に血液を送り出している心臓は、生命活動を営むうえで最も重要な臓器であり、心臓の停
止は「死」を意味します。心疾患が恐ろしい最大の理由は、その点にあるといえるでしょう。心疾
患による日本人の死亡率は「がん」に次いで死因第2位を占めています。

心疾患の危険因子とは？
心疾患のなかでも、虚血性心疾患には高血圧、脂質異常、喫煙、高血糖が

4大危険因子として知られています。また、「メタボリックシンドローム」と

いって、内臓脂肪の蓄積（内臓脂肪型肥満）に加えて、高血圧、高血糖、

脂質異常のうちいずれか2つ以上をあわせもった状態では、それぞれが軽症

であっても、動脈硬化を悪化させ、虚血性心疾患の発症リスクを高めること

もわかっています。

心疾患の原因は？

心疾患を予防するために

心疾患による千葉県民の死亡率はなんと
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印西市

地域別一覧表

東葛地域 35.50% 33.18% 37.83% 12.72% 25.45%
北総地域 36.92% 36.15% 37.93% 13.24% 26.92%

千葉地域 34.99% 36.09% 38.82% 15.03% 26.88%

東総地域 35.74% 33.35% 38.74% 13.52% 26.87%
上総地域 38.07% 34.08% 42.42% 14.76% 28.14%

南総地域 32.91% 32.10% 42.50% 16.80% 26.49%

腹囲リスク 血圧リスク 血糖リスク 脂質リスク地域 喫煙

県全域 35.65% 34.30% 38.87% 13.82% 26.44%
※県平均より高い数値を赤、低い数値を緑で示しています。

地域ごとの生活習慣病リスクを見てみよう！
千葉県民の健康意識を徹底的にチェック

「健康な職場づくり宣言」をすると、事業所ごとの健康度（上記生活習慣病リスクや医療費など）を
ランキングで示した、「健康度 見える化BOOK」（P33参照）を送付します。

喫煙者の割合
内臓脂肪面積が10 0㎠以上・内臓脂肪面積の検査値がない場合は、腹囲が男性85㎝以上、女性9 0㎝以上
収縮期血圧13 0mmHg以上、または拡張期血圧85mmHg以上、または高血圧に対する薬剤治療あり
空腹時血糖110mg /d L以上・空腹時血糖の検査値がない場合は、HbA1c 6 . 0 %以上または糖尿病に対する薬剤治療あり
中性脂肪15 0mg /d L以上、またはHDLコレステロール 4 0mg /d L 未満、または脂質異常症に対する薬剤治療あり

健康づくりは保険料負担の軽減にも繋がります！
協会けんぽでは加入者の皆さまの健康づくりに向けた取組を進めています。健康な状態を維持していくことは保険料負担の軽
減にも繋がります。特に平成30年度からはインセンティブ制度が新たに導入され、協会けんぽの加入者及び事業主の皆さまの取
組が健康保険料率に反映されることとなりました。その評価指標の1つに特定保健指導対象者の減少率があります。生活習慣
リスクの軽減は日頃の健康づくりが重要となります。各社の取組を参考に健康づくりを行いましょう。
また、その他の評価指標として健診の受診率、特定保健指導の実施率、医療機関への受診勧奨を受けた方の受診率、後発医薬品
の使用割合があります。これらは皆さまの意識を少し変えていただくことで実践できるものです。協会けんぽ千葉支部も全力
でサポートさせていただきますので、一緒に取組んでいきましょう！

ワースト
1位

男性

ワースト
3位

女性

動脈硬化が原因

高血圧 脂質異常

喫煙 高血糖

4大危険因子

危険因子は生活習慣の改善で減らすことができます
狭心症や心筋梗塞などの虚血性心疾患は生活習慣病の1つでもあり、おもな誘因は生活習慣にあります。減塩や栄養バランスのとれた食事
を心がけ、禁煙、節酒、適度な運動を習慣にするなど、生活習慣を改善すれば、予防できる可能性がとても高いということです。まずは健診
の結果などから、虚血性心疾患の危険因子を持っているかどうかを知り、危険因子が1つでもあれば、直ちに生活習慣を見直し、改善に努め
ましょう。また、健診で高血圧や糖尿病、脂質異常症、不整脈を指摘されている人は、これらの病気の危険因子を減らすとともに、病気を正し
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全国ワースト1位

喫煙
腹囲リスク
血圧リスク
血糖リスク
脂質リスク

北総地域北総地域

東葛地域東葛地域

千葉地域千葉地域

上総地域上総地域

南総地域南総地域

東総地域東総地域

あなたが
お住いの地域は
どうですか？

知ってる？

※厚生労働省：平成27年 都道府県別年齢調整死亡率の概況（平成29年度 人口動態統計特殊報告）
※協会けんぽ千葉支部：平成29年度 生活習慣病予防健診、事業者健診データを事業所所在地別に集計
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牛肉（焼肉用カルビ）…150g
パプリカ（赤）…1/2個（60g）
パプリカ（黄）…1/2個（60g）
ピーマン…1個（40g）
じゃがいも…中1個（120g）
ごま油…大さじ1
ごま油（追加分）…大さじ1/2
（Ａ）酒…小さじ2
　　しょうゆ…小さじ1
　　ごま油…小さじ1
　　片栗粉…大さじ1
（Ｂ）オイスターソース…大さじ1
　　しょうゆ…小さじ2
　　酒…大さじ1
　　砂糖…小さじ1
　　にんにくチューブ…適宜（3cmくらい）

●材 料（2人分）
鱈…大2切れ（100g×2）
たまねぎ…中1/2個（100g）
えのき…40g
かぶ…中1/2個（50g）
ブロッコリー…40g
じゃがいも…中1/4個（40g）
まいたけ…70g
塩…小さじ1/4
こしょう…適宜
有塩バター…20g
レモン…1/4個（お好みで）

●材 料（2人分）

簡単  健康レシピ簡単  健康レシピ
家庭   でできる

運動後のリカバリーとして、運動で筋肉を動かすために使った糖分と、筋肉を作るために必要なタンパク質やビタミンC  、鉄分
を同時に摂ることのできる一品です。牛肉にしっかりと甘辛味をつけ、野菜のシャキシャキ感とじゃがいものホクホク感が
楽しめる一品です。

シャキほくチンジャオロースー

牛
肉
の
タ
ン
パ
ク
質
と
鉄
分
を

た
っ
ぷ
り
摂
る

エネルギー553kcal   塩分2.4g栄養価（1人分）

鱈といろいろな野菜を、バターと一緒にホイルで蒸し焼きにすることで、旨味成分がホイルの中に閉じ込められます。このスープを一緒に
食べることで、調味料に頼らなくてもおいしく食べられます。お好みで、レモンを絞ると酸味が加わり、塩味が少なくても、また違った味が
楽しめます。

鱈のホイル焼き エネルギー207kcal   塩分1.2g栄養価（1人分）

ナトリウムを排出するカリウムを多く含んでいます。

冬に旬を迎える野菜で、貧血予防のための葉酸を多く含んでいます。抵抗力をアップする、ビタミンA ・
ビタミンＣも多く含み、かぜ予防にもよい野菜です。

とても脂肪が少なく低カロリーな魚です。あっさりしていますが、グルタミン酸などのアミノ酸が豊富
に含まれているので、旨みはしっかりと感じる魚です。

えのきたけ・
まいたけ

ブロッコリー

鱈

知っておきたい！食材のチカラ

●作り方

11

22

33

パプリカ、ピーマン、
じゃがいもを5ｍｍ
幅の細切りにし、
じゃがいもは１分
ほど水にさらした
後、ザルで水気を
きっておく。（B）を
合わせておく。

5mm幅の細切りに
した牛肉に（A）を
入れ、片栗粉をまぶし、
もみ込んで下味を
つけておく。

●作り方

11 たまねぎは、薄くスライスする。じゃがいも
は半分に切り、5mm程度の薄切りにする。

22 えのき・まいたけは、石づきをとってほぐす。
ブロッコリーは、小さめの房に分ける。かぶ
は、くし切りに4等分する。

33 鱈は塩・こしょうをしておく。

44 アルミホイルは60㎝くらいの長さに切り、は
じから10㎝の所に、じゃがいも・たまねぎ・鱈
の順に重ねる。かぶは、鱈の両端に置く。鱈の
上にえのき・まいたけ・ブロッコリー、バター
をのせる。蓋をするように、アルミホイルを上
からかぶせて、端を数回折り曲げ閉じる。

フライパンにごま油をひき、肉を炒めて色が
変わったら一旦取り出す。追加分のごま油を加え、
じゃがいもを炒め、色が透きとおってきたらパプ
リカとピーマンを入れる。野菜に火がとおったら
肉を戻し、 （B）を加えて全体に味をなじませる。

アルミホイルの、はじから10cmの所に、具材を置く。アルミホイルを
上からかぶせて、端を数回折り曲げて密封する。

ココがコツ！

10月
の健康レシピ

体を動かすエネルギー源となる糖質を多く含む野菜です。じゃがいものビタミンＣは
でんぷんに守られているため、熱に強く、加熱してもほとんど失われずに摂取できます。

鉄の吸収を高め筋肉を構成するコラーゲンの形成を助けるビタミンCを多く含みます。
赤パプリカはβカロテンも多く含み、血管の修復に役立ちます。

良質なタンパク質であることはもちろんのこと、吸収率の高いヘム鉄を豊富に含みます。運動中に
壊れた赤血球や、大量の汗をかくことで失われた鉄分を補給できるので、貧血予防につながります。

じゃがいも

パプリカ

牛肉

血管の元気をつくる！食材のチカラ

ホ
イ
ル
焼
き
で

食
材
の
旨
味
を
閉
じ
込
め
る

1月
の健康レシピ

55 フライパンに、４を入れ、１～２㎝程度の水位になるように水を入れて、蓋
をして火にかける。沸騰してきたら火を弱火にし、20分間蒸し焼きにして
火を止める。アルミホイルごとゆっくりフライ返しでお皿に取り出し、中の
スープが漏れないようにアルミホイルに切り目を入れ、レモンを添える。

ホ
イ
ル
焼
き
で

食
材
の
旨
味
を
閉
じ
込
め
る

1月
の健康レシピ

ホ
イ
ル
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込
め
る

1月
の健康レシピ
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を同時に摂ることのできる一品です。牛肉にしっかりと甘辛味をつけ、野菜のシャキシャキ感とじゃがいものホクホク感が
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エネルギー553kcal   塩分2.4g栄養価（1人分）

鱈といろいろな野菜を、バターと一緒にホイルで蒸し焼きにすることで、旨味成分がホイルの中に閉じ込められます。このスープを一緒に
食べることで、調味料に頼らなくてもおいしく食べられます。お好みで、レモンを絞ると酸味が加わり、塩味が少なくても、また違った味が
楽しめます。

鱈のホイル焼き エネルギー207kcal   塩分1.2g栄養価（1人分）

ナトリウムを排出するカリウムを多く含んでいます。

冬に旬を迎える野菜で、貧血予防のための葉酸を多く含んでいます。抵抗力をアップする、ビタミンA ・
ビタミンＣも多く含み、かぜ予防にもよい野菜です。

とても脂肪が少なく低カロリーな魚です。あっさりしていますが、グルタミン酸などのアミノ酸が豊富
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した牛肉に（A）を
入れ、片栗粉をまぶし、
もみ込んで下味を
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11 たまねぎは、薄くスライスする。じゃがいも
は半分に切り、5mm程度の薄切りにする。

22 えのき・まいたけは、石づきをとってほぐす。
ブロッコリーは、小さめの房に分ける。かぶ
は、くし切りに4等分する。
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上からかぶせて、端を数回折り曲げて密封する。
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でんぷんに守られているため、熱に強く、加熱してもほとんど失われずに摂取できます。

鉄の吸収を高め筋肉を構成するコラーゲンの形成を助けるビタミンCを多く含みます。
赤パプリカはβカロテンも多く含み、血管の修復に役立ちます。

良質なタンパク質であることはもちろんのこと、吸収率の高いヘム鉄を豊富に含みます。運動中に
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「健康な職場づくり」始めてみませんか？まずはお気軽にお問い合わせください！ ☎043-308-0522協会けんぽ千葉支部 企画総務グループ 平日8：30～17：15

本制度では、規模の大きい企業や医療法人等を対象とした「大規模法人部門」と、中小規模の企業や医療法人等
を対象とした「中小規模法人部門」の2つの部門により、それぞれ「健康経営優良法人」を認定しています。

「健康経営優良法人」2019 日本健康会議が「健康経営優良法人2019」を認定。2018は、大規模法人部
門が541法人、中小規模法人部門が776法人が認定されており、第3回とな
る2019は大規模法人部門818法人、中小規模法人部門2,502法人と、数
多くの法人が認定されました。（令和元年8月1日現在）

何から始めれば良いの？

協会けんぽ職員が貴社へ伺い、事前説明（約40分）をします。
訪問日時を調整しますので、協会けんぽへご連絡ください。

決定した取組事項を社内外に宣言し協会けんぽと一緒に実践します！

事前説明の訪問日時を調整しますSTEP 1

自社の課題を見つけ出し、取組事項を決めますSTEP 2

定期的に現状の取組の評価を行い、次の取組に生かしていき
ましょう。

取組を評価しますSTEP 3

健診受診率や生活習慣病リスクなどを見える化した
「健康度 見える化BOOK」等を活用し、自社の健康課題を見つけ
出し、取組事項を決めます。
経営層全体で取組の必要性を共有したり、担当者（健康保険
委員）を設置するなど、取組みやすい体制も作りましょう。

大企業
等

中小
企業等

健康な職場づくり宣言事業所へのサポート内容とは？

●「健康度 見える化BOOK」の送付 ●健康情報紙「健康Times」の送付 ●出張セミナーの実施

すべて
無料

東京証券取引所上場会社 中小規模法人部門

※常時使用する従業員の数が①卸売業：101人以上②小売業：51人以上
　③医療法人・サービス業：101人以上④製造業その他：301人以上の法人を「大規模法人」とする

※原則33業種毎1社の選定
　（該当企業がない場合、その業種からは選定なし）

認定審査

日本健康会議認定事務局へ申請

健康経営度調査の実施
経済産業省が実施する、従業員の健康管理に関する取組やその成果を把握するための、

「従業員の健康に関する取組についての調査」（健康経営度調査）に回答

日本健康会議において認定経済産業省及び東京証券取引所が共同で選定

東京証券取引所において、財務指標スクリーニングを実施

健康経営度が上位20%である上場企業を候補として選定 保険者と連名により
日本健康会議認定事務局へ申請

回答結果をもとに、健康経営優良法人（大規模法人部門）の認定基準に適合しているのかの判定を受ける 自社の取組状況を確認し、
中小規模法人部門の認定基準に

該当する具体的な取組を申請書に記載

協会けんぽ支部や
健康保険組合連合会支部が

実施している「健康宣言」事業に参加

健康経営優良法人の選定フロー健康経営銘柄※の選定フロー

大企業・大規模医療法人等 中小企業・中小規模医療法人 等
30,000法人健康経営度調査への回答

千葉支部加入事業所からは、大規模法人部門で
2法人・中小規模法人部門で33法人認定！

制度のイメージ

健康経営銘柄
原則1業種1社
健康経営銘柄
原則1業種1社

健康経営優良法人
（大規模法人部門）
通称ホワイト500

最大500法人

健康経営優良法人
（大規模法人部門）
通称ホワイト500

最大500法人

健康経営に取組む法人・事業所
（日本健康会議 宣言4）

健康経営優良法人健康経営優良法人 健康経営優良法人健康経営優良法人
健康宣言に取組む法人・事業所

（日本健康会議 宣言5）

この他にも様々なサポートがあります！

ホワイト500・大規模法人部門※

※50%ルールなし

協会けんぽ千葉支部と  取組む「健康な職場づくり」 
従業員の健康を守り、地域　社会を支える企業であるために

働き方についてさまざまな問題をかかえている現代社会。
千葉県内でも、近年、健康経営を推進する企業が増加しています。まずは、「健康度

健康な職場づくりはそれらの問題解決への有効な手段のひとつでもあります。
見える化BOOK」で自社の健康度をチェック！お気軽に私たちにご相談ください。

「健康経営優良法人」認定企業が増加中！

健康経営優良法人認定制度とは?
地域の健康課題に即した取組や日本健康会議が進める健康増進の取組をもとに、特に優良な
健康経営を実践している大企業や中小企業の法人を顕彰する制度です（制度のイメージにつ
いては下記参照）。なお、健康経営優良法人の認定基準や申請方法等の詳細については経済
産業省のHPをご確認ください。　（URL：https://www.meti.go.jp）

協会けんぽ千葉支部が「健康な職場づくり」をサポートします！

健康経営®とは？
従業員などの健康管理を経営的な視点で考え、
戦略的に実践することです。従業員と一緒に健康
の維持や増進に取組むことで会社の活性化やイ
メージ、業績を向上させていく取組です。
※健康経営はNPO法人健康経営研究会の登録商標です。

「健康な職場づくり」宣言とは？
健康経営を始めるための第一歩として、従業
員の健康管理に積極的に取組む事業所であ
ることを宣言します。健診の受診、禁煙の促
進などについて事業所ごとに取組む事項を
選択し、協会けんぽと一緒に実践します。
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「健康な職場づくり」始めてみませんか？まずはお気軽にお問い合わせください！ ☎043-308-0522協会けんぽ千葉支部 企画総務グループ 平日8：30～17：15

本制度では、規模の大きい企業や医療法人等を対象とした「大規模法人部門」と、中小規模の企業や医療法人等
を対象とした「中小規模法人部門」の2つの部門により、それぞれ「健康経営優良法人」を認定しています。

「健康経営優良法人」2019 日本健康会議が「健康経営優良法人2019」を認定。2018は、大規模法人部
門が541法人、中小規模法人部門が776法人が認定されており、第3回とな
る2019は大規模法人部門818法人、中小規模法人部門2,502法人と、数
多くの法人が認定されました。（令和元年8月1日現在）

何から始めれば良いの？

協会けんぽ職員が貴社へ伺い、事前説明（約40分）をします。
訪問日時を調整しますので、協会けんぽへご連絡ください。

決定した取組事項を社内外に宣言し協会けんぽと一緒に実践します！

事前説明の訪問日時を調整しますSTEP 1

自社の課題を見つけ出し、取組事項を決めますSTEP 2

定期的に現状の取組の評価を行い、次の取組に生かしていき
ましょう。

取組を評価しますSTEP 3

健診受診率や生活習慣病リスクなどを見える化した
「健康度 見える化BOOK」等を活用し、自社の健康課題を見つけ
出し、取組事項を決めます。
経営層全体で取組の必要性を共有したり、担当者（健康保険
委員）を設置するなど、取組みやすい体制も作りましょう。

大企業
等

中小
企業等

健康な職場づくり宣言事業所へのサポート内容とは？

●「健康度 見える化BOOK」の送付 ●健康情報紙「健康Times」の送付 ●出張セミナーの実施

すべて
無料

東京証券取引所上場会社 中小規模法人部門

※常時使用する従業員の数が①卸売業：101人以上②小売業：51人以上
　③医療法人・サービス業：101人以上④製造業その他：301人以上の法人を「大規模法人」とする

※原則33業種毎1社の選定
　（該当企業がない場合、その業種からは選定なし）

認定審査

日本健康会議認定事務局へ申請

健康経営度調査の実施
経済産業省が実施する、従業員の健康管理に関する取組やその成果を把握するための、

「従業員の健康に関する取組についての調査」（健康経営度調査）に回答
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日本健康会議認定事務局へ申請
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中小規模法人部門の認定基準に
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協会けんぽ支部や
健康保険組合連合会支部が

実施している「健康宣言」事業に参加

健康経営優良法人の選定フロー健康経営銘柄※の選定フロー

大企業・大規模医療法人等 中小企業・中小規模医療法人 等
30,000法人健康経営度調査への回答

千葉支部加入事業所からは、大規模法人部門で
2法人・中小規模法人部門で33法人認定！

制度のイメージ

健康経営銘柄
原則1業種1社
健康経営銘柄
原則1業種1社

健康経営優良法人
（大規模法人部門）
通称ホワイト500

最大500法人

健康経営優良法人
（大規模法人部門）
通称ホワイト500

最大500法人

健康経営に取組む法人・事業所
（日本健康会議 宣言4）

健康経営優良法人健康経営優良法人 健康経営優良法人健康経営優良法人
健康宣言に取組む法人・事業所

（日本健康会議 宣言5）

この他にも様々なサポートがあります！

ホワイト500・大規模法人部門※

※50%ルールなし

協会けんぽ千葉支部と  取組む「健康な職場づくり」 
従業員の健康を守り、地域　社会を支える企業であるために

働き方についてさまざまな問題をかかえている現代社会。
千葉県内でも、近年、健康経営を推進する企業が増加しています。まずは、「健康度

健康な職場づくりはそれらの問題解決への有効な手段のひとつでもあります。
見える化BOOK」で自社の健康度をチェック！お気軽に私たちにご相談ください。

「健康経営優良法人」認定企業が増加中！

健康経営優良法人認定制度とは?
地域の健康課題に即した取組や日本健康会議が進める健康増進の取組をもとに、特に優良な
健康経営を実践している大企業や中小企業の法人を顕彰する制度です（制度のイメージにつ
いては下記参照）。なお、健康経営優良法人の認定基準や申請方法等の詳細については経済
産業省のHPをご確認ください。　（URL：https://www.meti.go.jp）

協会けんぽ千葉支部が「健康な職場づくり」をサポートします！

健康経営®とは？
従業員などの健康管理を経営的な視点で考え、
戦略的に実践することです。従業員と一緒に健康
の維持や増進に取組むことで会社の活性化やイ
メージ、業績を向上させていく取組です。
※健康経営はNPO法人健康経営研究会の登録商標です。

「健康な職場づくり」宣言とは？
健康経営を始めるための第一歩として、従業
員の健康管理に積極的に取組む事業所であ
ることを宣言します。健診の受診、禁煙の促
進などについて事業所ごとに取組む事項を
選択し、協会けんぽと一緒に実践します。
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