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タニタ社員食堂講師による「健康セミナー」を開催しました

※行方市では、新たな自主財源の確保や地元商工業者などの活性化、市民生活情報の提供を目的に有料広告掲載の取り組みを行っています。

　８月から 10 月にかけて、「タニタの社員食堂健康セミナー」（講演会２回、調理実習２回）を北浦保健センター
と麻生保健センターにて、株式会社タニタヘルスリンク・トレーナーで管理栄養士の講師をお招きして開催しました。
　本市は、がん、心疾患、脳血管疾患など、生活習慣が引き起こす病気の割合が国や茨城県の平均より高く、また
平均寿命が他の市町村と比べても短い傾向にあります。
　今回のセミナーには、健康づくりに関心のある方に多数ご参加いただき、大盛況でした。
　講演会ではバランスのとれた食事を中心にして、日頃の食事のとり方の工夫について学習し、調理実習ではタニ
タの社員食堂レシピ本に掲載されている定食を実際に調理しました。

○材料、調味料をはかる
○食べる量をはかる
○ 食事時間をはかる
　（20 分間かけて食べる）
○体重をはかる
○手ばかり法の活用

ポイント①
はかる

○主食・主菜・副菜を意識する
○適量を守る
○野菜をたくさんとる
○調理の工夫
○よく噛む工夫
○夕食の時間を早くする

ポイント②
食べ方・調理の工夫

○ 具体的に自分の目標を立てるこ
とが大事

○常に健康を意識することが大事

ポイント③
目標・意識

少なめのごはんでも
満腹に！

　野菜の切り方、加熱方法、油の使い方、調味料の使い方など、目からうろこの情報を
お聞きすることができました。
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ぜひご参加ください　この機会をお見逃しなく！！

■講演会

　２月４日（土）　午後１時 30 分～午後３時　玉造保健センター　定員 100 人

■調理実習

　２月 28 日（火）午前９時 30 分～午後１時　北浦保健センター　定員 30 人　※要予約

■申し込み・問い合わせ　健康増進課（北浦保健センター）☎０２９１－３４－６２００

セミナーで学んだ主なポイントを、参加した皆さん

の声からご紹介します（アンケートより一部抜粋）。


