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　生活習慣病とは偏った食習慣や、運動不足、飲酒習慣、喫
煙、ストレスなどが原因となって起こる病気を言います。生
活習慣病の予防・改善の合言葉は、「１に運動、２に食事、しっ
かり禁煙、最後にクスリ」です。適度な運動には血糖値や血
圧を低下させたり、HDL（善玉）コレステロールを増やした
りするはたらきがあります。食事では「１日３食の規則正し
い食事リズムを整える」「主食・主菜・副菜をそろえてバラ
ンス良く食べる」「お酒は適量を守る」「ちょび塩（塩分控えめ）
にする」等を心がけましょう。今回は不足しがちな野菜や海
藻類をたっぷり食べられる献立を紹介します。

周防大島町食生活改善推進協議会東和支部　吉村澄子
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１．白菜は縦半分に切ってから横にせん切りにし、水にさらしてザルに
　　あげ、水気をよく切る。
２．わかめは戻して食べやすい大きさに切り、水気を絞る。
３．ボウルに①の白菜と②のわかめを入れ、Ａを加えて和える。

エネルギー　34kcal　たんぱく質 1.8g　脂質 2.1 ｇ　食物繊維 1.1 ｇ　
食塩相当量 0.7 ｇ
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全国大会出場者へ激励費授与

　就職活動を継続されている今春卒業の新卒者・既卒者の
皆さん、ハローワークは最後まで皆さんを支援し続けます
ので、就職について知りたいこと、不安なこと、求人情報
など、お気軽にお問い合わせください。

◆問い合わせ　ハローワーク柳井学卒担当　
☎０８２０（２２）２６６１
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