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健
康
情
報
を
上
手
に
活
用
し
、

食
事・運
動
な
ど
の
生
活
習
慣
改
善
へ

　
全
国
健
康
保
険
協
会（
協
会
け
ん
ぽ
）宮
城
支
部
は
ベ
ガ
ル
タ
仙
台
と
連
携
し
、健
康
づ
く
り
に
役
立
つ
動
画
や
メ
ー
ル
マ
ガ
ジ
ン

の
配
信
を
始
め
て
い
ま
す
。健
康
に
関
す
る
情
報
を
上
手
に
活
用
し
、健
康
リ
ス
ク
へ
の
理
解
を
深
め
、食
事
や
運
動
な
ど
の
生
活

習
慣
を
見
直
し
、健
康
増
進
に
取
り
組
み
た
い
も
の
で
す
。健
康
へ
の
意
識
を
高
め
、自
ら
の
行
動
を
変
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

※「
健
康
経
営
®
」は
、N
P
O
法
人
健
康
経
営
研
究
会
の
登
録
商
標
で
す
。

　

協
会
け
ん
ぽ
宮
城
支
部
は
、株
式
会
社

ベ
ガ
ル
タ
仙
台
と「
健
康
経
営
の
普
及
を

目
指
し
た
相
互
連
携
に
関
す
る
協
定
」を

２
０
２
４
年
６
月
に
締
結
し
、宮
城
県
を

ホ
ー
ム
タ
ウ
ン
と
す
る
プ
ロ
サ
ッ
カ
ー
ク

ラ
ブ
と
の
取
り
組
み
を
進
め
て
い
ま
す
。

Ｊ
リ
ー
グ
の
ク
ラ
ブ
と
の
協
定
締
結
は
、

全
国
の
協
会
け
ん
ぽ
で
宮
城
支
部
が
初
め

て
。県
内
の
中
小
企
業
に
お
け
る
健
康
経

営
の
普
及
や
地
域
の
健
康
増
進
な
ど
の
分

野
で
協
力
し
合
い
、推
進
し
て
い
き
ま
す
。

　
そ
の
一
つ
と
し
て
、健
康
づ
く
り
の
動
画

を
共
同
で
制
作
し
、こ
の
ほ
ど
、一
般
公
開

さ
れ
ま
し
た
。「
手
軽
に
楽
し
く
！ 

健
康
Ａ

Ｃ
Ｔ
Ｉ
Ｏ
Ｎ
」を
キ
ャ
ッ
チ
フ
レ
ー
ズ
に
し

た
血
圧
編
、脂
質
編
、代
謝
編
お
よ
び
そ
れ

ぞ
れ
の
ダ
イ
ジ
ェ
ス
ト
版
の
動
画
が
Ｙ
ｏ

ｕ
Ｔ
ｕ
ｂ
ｅ
で
視
聴
可
能
に
。動
画
に
は
、

ベ
ガ
ル
タ
仙
台
の
元
選
手
や
ク
ラ
ブ
マ
ス

コ
ッ
ト
・
ベ
ガ
ッ
太
、ベ
ガ
ル
タ
チ
ア
リ
ー

ダ
ー
ズ
な
ど
が
出
演
し
、健
康
リ
ス
ク
へ
の

注
意
喚
起
や
ア
ド
バ
イ
ス
を
テ
ン
ポ
よ
く

伝
え
て
い
ま
す
。血
圧
編
で
は
、「
薬
味
と

柑
橘
で
お
い
し
く
減
塩
」「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

で
楽
し
く
血
圧
改
善
」な
ど
、生
活
習
慣
改

善
へ
の
具
体
的
な
対
策
が
示
さ
れ
て
お

り
、塩
分
摂
取
量
が
多
い
宮
城
県
の
地
域

課
題
や「
み
や
ぎ
健
康
３
・
１
５
・
０（
サ
イ

コ
ー
）宣
言
！
」の「
歩
こ
う
！ 

あ
と
15
分
」

な
ど
も
盛
り
込
ま
れ
て
い
る
の
が
特
徴
で

す
。

　

今
回
の
動
画
は
、事
前
に「
職
場
健
康
づ

く
り
宣
言
」登
録
事
業
所
に
向
け
て
限
定

公
開
を
行
い
、ア
ン
ケ
ー
ト
を
実
施
。「
分

か
り
や
す
か
っ
た
の
で
、定
期
的
に
配
信
し

て
ほ
し
い
」「
動
画
で
の
啓
発
は
有
効
」「
実

践
し
や
す
い
」な
ど
の
好
評
を
得
て
、一
般

公
開
に
つ
な
が
り
ま
し
た
。

 

昨
年
10
月
か
ら
は
、コ
ラ
ボ
し
た
メ
ー
ル

マ
ガ
ジ
ン
の
配
信
を
開
始
。ヨ
ガ
・
ピ
ラ

ベ
ガ
ル
タ
仙
台
元
選
手
ら
が

出
演
す
る
健
康
動
画

テ
ィ
ス
な
ど
の
運
動
、減
塩
・
低
糖
質
メ

ニ
ュ
ー
の
紹
介
な
ど
、手
軽
に
実
践
で
き
る

コ
ン
テ
ン
ツ
と
な
っ
て
い
ま
す
。ベ
ガ
ル
タ

仙
台
と
の
連
携
に
よ
り
、メ
ル
マ
ガ
の
注

目
度
も
以
前
に
比
べ
て
大
き
く
上
昇
し
、

連
携
の
効
果
が
出
て
い
る
よ
う
で
す
。メ

ル
マ
ガ
は
、協
会
け
ん
ぽ
宮
城
支
部
の
加

入
者
に
限
ら
ず
登
録
可
能
。健
康
増
進
の

参
考
に
活
用
し
て
ほ
し
い
と
呼
び
か
け
て

い
ま
す
。

　

今
後
は
、健
康
診
断
の
受
診
率
が
低
い

被
扶
養
者
へ
の
啓
発
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
や
ベ

ガ
ル
タ
観
戦
の
特
別
優
待
チ
ケ
ッ
ト
の
提

「健康経営」を推進 ベガルタ仙台×協会けんぽ

コ
ラ
ボ
の
メ
ル
マ
ガ
で

注
目
度
も
ア
ッ
プ

供
な
ど
、さ
ま
ざ
ま
な
コ
ラ
ボ
企
画
も
予

定
さ
れ
て
い
ま
す
。地
域
に
根
差
す
活
動

を
展
開
す
る
ベ
ガ
ル
タ
仙
台
と
の
連
携
に

よ
り
、協
会
け
ん
ぽ
は
情
報
発
信
力
を
強

化
し
、宮
城
県
の
健
康
づ
く
り
を
推
進
し

て
い
き
ま
す
。

普段の食事でも、ちょっとした工夫で健康に良いアクションにつながります。ぜひ出演した動画をご覧になり、健康改善に役立ててください。

動画出演を通じ、

食前にお茶を飲
んで

血糖値の上昇を
緩やかにしたり、

自分のペースで
ウォーキング

することで血圧改
善するなど、

気軽に楽しく健康
について

学べました。
ベガルタ仙台
クラブコミュニケーター
富田 晋伍さん

ベガルタ仙台
クラブコーディネーター
梁 勇基さん

YouTube動画では、バランスの
良い食事の取り方や、気軽に
取り組める運動などを紹介

動画には梁勇基さん、
富田晋伍さんも出演。映像に
合わせワンポイントアドバイスも

健康みやぎ

サポーターズ
       Vol.24

職場での健康
づくりを

応援する

特集

　「健康みやぎサポーターズ」は職場における健康づ
くりを啓発し、「健康みやぎ」の実現を目指す河北新報
社のプロジェクトです。従業員の健康を大切にし、本プ
ロジェクトを共に推進していただける企業・団体による
会員組織「健サポフレンズ」を募集します。

●「健康経営勉強会」などに、優先的に参加可能。
●「職場での健康づくり情報紙」などを職場まで、優先送付。
●「健康みやぎサポーターズ」協賛社による、
サービス提供・商品サンプリング・ミニセミナーなど。

●健康経営・職場での健康づくりに関する、情報の提供・質問
への回答・取り組み支援など。

●登録各社からの情報や取り組み事例を、河北新報特集紙面
および特設ＷＥＢサイトで紹介。

健サポフレンズの新規登録は
WEBサイトから 検索健サポフレンズ

その他、健康づくりに関するさまざまなメリットを提供する、双方向の会員組織を目指します。その他、健康づくりに関するさまざまなメリットを提供する、双方向の会員組織を目指します。

登録料・会費無料

「健康経営」
実践を

応援します！

健サポフレンズ募集!
職場での健康づくり（健康経営）に

以上のいずれかに該当する、宮城県内に事業所を有する企業・団体であること。
❶取り組んでいる　❷取り組む予定がある　❸取り組みたいと考えている

健
サ
ポ
フ
レ
ン
ズ

登
録
の
メ
リ
ッ
ト

昨年11月に開催した健康経営勉強会

★ K E
N S A

P O  F
R I E N

D S ★

職場健
康

づくりに
共に

取り組
む

動画の所要時間は９分です。ほかに２分のダイジェスト版
もあります。健康づくりの参考にぜひご覧ください。

YouTube 協会けんぽ 宮城支部

代謝編 Metabolism

●意外と知らない！ 代謝と病気の関係
●甘い飲み物に注意しよう
●食べる順番を意識しよう
●階段をもっと使おう YouTube【代謝編】

脂質編 Lipids

●放っておくとキケン！ 脂質異常症
●肉から魚に置き換えよう
●丼類・麺類よりも定食を
●楽しみながら歩いて脂質改善 YouTube【脂質編】

血圧編 Blood pressure

●今すぐ気を付けよう！ 高血圧
●塩分を控えよう
●薬味と柑橘でおいしく減塩
●ウォーキングで楽しく血圧改善 YouTube【血圧編】

スマホで登録➡二次元コードから
パソコンで登録⬇ 
協会けんぽ 宮城 メルマガ 検索

手軽にできる運動、ヘルシーなレシピなどを配信。
メールマガジンに登録して、健康づくりに取り組みましょう！

協会けんぽ宮城支部
メルマガ会員 募集中！

登録
無料

「低糖質」な食生活
効果が出やすい、取り組みやすい、糖質オフ

低糖質！豆腐入りお好み焼き風低糖質！豆腐入りお好み焼き風

糖質制限で得られるメリットの１つは「短期間で体重が落ちやすい」こと。
ダイエットの基本は、摂取カロリー＜消費カロリーです。糖質はカロリーに
結びつくため、糖質制限を行うことで体重を減らす方向に導きます。
「糖質を減らすだけなので比較的取り組みやすい」というのもメリットの１
つです。糖質制限では、1 日に摂取する糖質を130 グラム以内に抑えるこ
とが推奨されています。 1 回の食事で20 ～ 40 グラム以内の糖質が目安
です。糖質制限をし過ぎると「脳のエネルギー不足」やリバウンドしやすく
なる」といったデメリットもあるため加減も重要です。

河埜 玲子さん 糖質が気になる方でもお好み焼きが食べられる！
ふわふわで普通のお好み焼きと変わらないおいしさ
です。低糖質でたんぱく質がしっかり摂れるので、
メインのおかずとしても使えます。

医師
料理家
キッズ食育マスタートレーナー

手順１ 水気を切った木綿豆腐をボウルに入れて泡だて器でなめらか
につぶし【A】を加えて混ぜる。千切りにしたキャベツとピザ用チー
ズも加えて箸で混ぜ合わせる。

手順２ フライパンに油を入れて中火にかけ、1 を入れて豚バラ薄切
り肉を上にのせる。焼き目が付いたら裏返して中に火が通るまで焼く。

手順３ お皿に盛りつけ、お好み焼き用ソース、マヨネーズ、かつ
おぶし、青のりをトッピングする。

● 木綿豆腐は軽く水気を切ればよく、
　しっかり水切りする必要はありません。

. レシピのおすすめポイント

. 栄養価（1人分あたり）
エネルギー  ………
タンパク質  ………
脂質 ………………
炭水化物 …………

399kcal
17.1g
31.0g
16.5g

食物繊維 ……………
糖質 …………………
食塩相当量 …………

1.7g
14.8g
2.5g

材
料
２
人
分

. レシピ提案者コメント

〒980-8561 仙台市青葉区中央4-4-19 アーバンネット仙台中央ビル14階
全国健康保険協会（協会けんぽ）宮城支部　
企画総務グループ　TEL：022-714-6851　FAX：022-714-6857
協力：株式会社ベガルタ仙台

木綿豆腐 ……………………
キャベツ ………………………
ピザ用チーズ …………………
豚バラ薄切り肉 ………………

100g
100g
40g
50g

お好み焼き用ソース ………
マヨネーズ ……………………
かつおぶし ……………
青のり …………………………

大さじ2
適量

1袋（2g）
少々

【A】卵 …………………………
【A】片栗粉 ………………
【A】顆粒だし ……………
油  …………………………

1個
大さじ2
小さじ１
大さじ1

CO
MMENT !

手軽に楽しく！

15分
調理時間

以内

糖質1日

ズンバ

ZUMBA®・SALSATION®

音楽に乗って楽しく動こう！全身を使う
ダンスフィットネスで、健康的にリフレッシュ！

ZUMBA®・SALSATION®を取り入れて
生活習慣改善
ZUMBA®・SALSATION®を取り入れて
生活習慣改善

ZUMBA®とSALSATION®は、音楽に合わせて全身を動かすダンス
フィットネス。脂肪燃焼や筋力アップに効果的で、楽しみながら続け
やすいのが魅力です。自宅でも気軽に取り組めるため、年齢や体
力に関係なく、自分のペースで無理なく続けられます。
ZUMBA®はラテン音楽のリズムに乗り、エネルギッシュにカロ
リーを消費できるカーディオ運動。一方、SALSATION®はさまざま
なダンススタイルを取り入れ、リズム感やしなやかさも養えるのが
特徴です。「どちらを始めようか迷っている」という方は、それぞれの
特長を知り、自分にぴったりのエクササイズを見つけてください！

【ZUMBA®の魅力と効果】ZUMBA®は、ラテン音楽のリズ
ムに乗りながら、楽しく全身を動かすエクササイズです。脂
肪燃焼やカーディオ効果が高く、持久力や筋力の向上に加
え、気分をリフレッシュし、ストレス解消にも役立ちます。音
楽と一体になって体を動かすことで、運動がより楽しい習慣
になります。
【特徴とメリット】ZUMBA®の特徴は、アップテンポなラテ
ン音楽に合わせたダイナミックな動きと、多彩なステップで
す。自由に体を動かしながらカロリーを消費できるため、エ
ネルギッシュで爽快感のあるワークアウトが楽しめます。
【初心者でも安心】ZUMBA®は難易度を調整しやすく、ダン
ス未経験の方でも気軽に始められるプログラムです。リズム
に身を任せて動くうちに、自然と全身を使った運動ができる
ため、運動不足の解消にも効果的です。

【SALSATION®の魅力と効果】 SALSATION®は、多彩なダ
ンススタイルを融合したエクササイズで、リズム感やしなやか
な動きを養いながら、全身の筋肉をバランスよく鍛えること
ができます。特に体幹を意識した動きが多く、音楽に合わせ
て体を動かすことで、表現力の向上にもつながります。
【特徴とメリット】 SALSATION®の最大の特徴は、流れるよう
な動きの連続です。細かいステップや滑らかな動きが多いた
め、インナーマッスルを強化し、柔軟性の向上に貢献します。さ
らに、音楽を感じながらエレガントに動くことで、バランス感覚
や持久力を高める効果も期待できます。
【初心者でも安心】 SALSATION®は、しなやかな動きと多彩
なステップが特徴ですが、ダンス経験がない方でも無理なく
楽しめるプログラムです。リズムに乗って体を動かすことで、自
然と続けやすいフィットネス習慣が身につきます。

〒980-8561 仙台市青葉区中央4-4-19 アーバンネット仙台中央ビル14階
全国健康保険協会（協会けんぽ）宮城支部　
企画総務グループ　TEL：022-714-6851　FAX：022-714-6857
協力：株式会社ベガルタ仙台

INSTRUCTOR

黒沢花実さん

ダンスフィットネスは、ダンス経験のない方や男性の参加者
も多く初心者でも気軽に始められます。
YouTube を見ながらご自宅でもできるほか、初心者の方は
ZUMBA® や SALSATION® など、各地のスポーツクラブや
サークルでも行わていますので、ぜひご参加ください！

音楽の世界からダンスフィットネスと出会う

■ ZUMBA® instructor
■ SALSATION® instructor

手軽に楽しく！

ZUMB
A®

SALSATION®

サルセーション
フィットネス系
運動

ZUMBA® および SALSATION®は、それぞれの権利者の登録商標です。

コラボ動
画は

こちらか
ら!

「健康づくり情報紙」を発行しました!
今
す
ぐ
実
践
で
き
る
健
康
的
な

職
場
づ
く
り
と
健
康
経
営
の

ヒ
ン
ト
や
アイ
デ
ア
を
紹
介
！

タブロイド判
8ページ

ご希望の企業・団体さまは
健サポフレンズにご登録ください!

ご登録いただいた後、健康づくり情報紙をお送りします。

数に限りがございます。お早目にお申し込みください。

職場まで
お送りします


