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内　　容

補助金額

募集人数

そ の 他
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禁煙成功者は禁煙補助薬費
用を上限5,000円補助する事
業も併用できます。

内　　容

補助金額

そ の 他

�²�b�;�¿�¨�³当健保組合の被保険者のみ
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�
e	����³所定の申込書（総務課・健保組合ホームページ参照）に必要事項を記入し、メールまたは郵送等で当健保組合まで
　　　　　 お申し込みください。
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●聖隷健康保険組合ホームページ　http://www.seireikenpo.or.jp/
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seirei契約団体ID dec04reiパスワード

携帯カードから
バーコードリーダーより各種
サービスに展開します。

ホームページのここを
クリックしてご利用ください

�H�Á�n�X�“�§�	�Ä�À 当健保組合では、疾病の早期発見だけでなく、被保険者の健康づくりとして生活習慣
病の予防と健康増進を図ることを目的とし、下記の健康づくり支援事業を補助します。

プライバシーの

保護について

�®�! �Ý�ï�»�ç�¯�p�x�z�±�”�Ï�µ�b�;	��w�Ó�å� �Ì�³�”�t���b�”�\�q�U�’�x�k	O�t�-�¢�^�•�o�M�‡�b�{�`�h�U�l�o�z�µ�Ä�è�µ�½�£�¿�«�w�A�L�•
�§�¢�ï�·�æ�ï�¬�w�º�0�z�f�w���®�! �Ý�ï�»�ç�¯�w�b�;�t�T�T�˜�”�K�s�h�w�x
�	Ø�C�U	ì	Ô�~�H�Á
Ê�ù�›���‰�b�‚�o�w�H�~	��t�0�`�o�K�s�h�t
�Á�…�p�¬�‰�^�•�”�\�q�x
¶�X�K�“�‡�d�œ�{�r�O�g�†	ú�`�o�]�b�;�X�i�^�M�{

直通電話カウンセリング
0120-726-489

対面カウンセリング
0120-741-489
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あぶらの摂取状況あぶらの摂取状況あぶらの摂取状況あぶらの摂取状況あぶらの摂取状況あぶらの摂取状況あぶらの摂取状況あぶらの摂取状況あぶらの摂取状況
（1人当たり・1日）（1人当たり・1日）（1人当たり・1日）（1人当たり・1日）（1人当たり・1日）（1人当たり・1日）（1人当たり・1日）（1人当たり・1日）（1人当たり・1日）（1人当たり・1日）（1人当たり・1日）

肉類
14.0g

魚介
5.2g

乳類
4.6g

穀類
4.4g

豆類
3.6g

菓子類
2.8g2.8g2.8g2.8g

卵類
3.4g

マーガリン、
植物性油脂

8.2g

動物性
食品
28.2g

植物性
食品
25.8gマヨネーズ、

調味料
4.6g

その他その他その他
2.2g2.2g2.2g

バター、動物性油脂 0.9g

計計545454545454gg

見
え
な
い
あ
ぶ
ら
　
40
・
３ｇ（
約
75
％
）

見
え
る
あ
ぶ
ら

13
・
７ｇ（
約
25
％
）

　とくに加工食品をよく食べる人は、「見えないあぶら」に気を
つけましょう。「見えないあぶら」をいちばん多く含む肉のなか
でも、ウインナーやベーコン、サラミ、レトルトのハンバーグや
肉団子といった加工食品はとくに脂質が多くなります。調理に使
う植物油も、レトルトのカレーやパスタソースなどの加工食品で
は家庭で作るより脂質が多めです。菓子パンやスイーツ、カップ
麺やスナック菓子もかなり脂質の多い食品です。加工食品を選ぶ

ときには脂質の表示を確認しましょう。
「脂質の数値（g）×9」で、その食品のあぶらか
らとるカロリーがおおよそわかります。
　また、チーズや牛乳、ヨーグルトなどの
乳製品も脂質が多いので、頻繁に食べる人
は、低脂肪や無脂肪のものを選びましょう。

※各カロリー、脂質量は目安です。商品によって若干
異なります。

＜平成23年国民健康・栄養調査より＞

　

健
康
を
考
え
て
食
品
を
選
ぶ
と
き
、
カ
ロ

リ
ー
や
糖
分
、
塩
分
は
気
に
し
て
も
、
脂
質

の
数
値
は
気
に
し
な
い
人
も
多
い
よ
う
で

す
。
で
も
実
は
、
日
本
人
の
約
半
数
の
人
は

脂
質
を
と
り
す
ぎ
て
い
ま
す
。
脂
質
は
１
ｇ

当
た
り
約
９
㎉
で
、
糖
質
や
た
ん
ぱ
く
質
の

約
４
㎉
に
比
べ
て
倍
以
上
の
カ
ロ
リ
ー
が
あ

る
た
め
、
脂
質
量
が
総
カ
ロ
リ
ー
を
大
き
く

左
右
し
ま
す
。
ま
た
、
糖
分
や
塩
分
は
味
で

あ
る
程
度
判
別
で
き
ま
す
が
、
脂
質
は
意
外

と
わ
か
り
に
く
く
、
表
示
を
見
る
と
驚
く
よ

う
な
数
値
の
食
品
も
あ
り
ま
す
。

　

ク
イ
ズ
の
例
で
は
、
蒸
し
パ
ン
が
い
ち
ば

ん
あ
ぶ
ら
を
多
く
含
み
ま
す
（
下
表
）。
ま

た
、
脂＊

質
エ
ネ
ル
ギ
ー
比
を
見
て
み
る
と
、

ヘ
ル
シ
ー
だ
と
思
わ
れ
が
ち
な
豆
乳
も
、
カ

ロ
リ
ー
の
約
６
割
が
脂
質
で
す
。
し
か
し
、

こ
れ
ら
を
食
べ
た
り
飲
ん
だ
り
し
て
も
、「
あ

ぶ
ら
っ
こ
い
」
と
感
じ
る
人
は
少
な
い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

食
品
に
含
ま
れ
る
「
見
え
な
い
あ
ぶ
ら
」

に
気
を
つ
け
て
、
脂
質
を
と
り
す
ぎ
な
い
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

＊
総
カ
ロ
リ
ー
に
占
め
る
脂
質
か
ら
と
る
カ
ロ
リ
ー
の
割
合

   「あぶら」というと、植物油やバター、マーガリン、マヨネーズ、
ドレッシングなどをイメージしがちです。これらは「見えるあぶ
ら」であり、食べて「あぶらっこさ」を感じます。しかし、グラ
フで示したように、私たちは「見えないあぶら」をそのほかの食
品からとても多くとっています。「見えるあぶら」はあぶらの総
摂取量の約25%で、残りの約75%が「見えないあぶら」です。

　とくに動物性食品に「見えないあぶら」が多く、あぶらの総摂
取量のおよそ半分を占めています。なかでも多いのは肉です。肉
は種類によってあぶらの量がかなり違います。外食や市販のお弁
当では脂質の多い種類の肉が使われがちなので注意しましょう。

食べて「あぶらっこさ」を感じ
なくても、実はあぶらを多く含
む食品もあります。「見えないあ
ぶら」を知って、食品を上手に
選ぶコツを解説します。

㈲クオリティライフサービス　
代表取締役　小島 美和子

総カロリー 脂質量 脂質エネル
ギー比

Aプリン
（140ｇ） 187kcal 7.5ｇ 36.1％

Bサラミ
（23ｇ） 87kcal 5.9ｇ 61.0％

Cチーズ
（40ｇ） 120kcal 10.6ｇ 79.5％

D蒸しパン
（112ｇ） 404kcal 21.6ｇ 48.1％

E調整豆乳
（200ml） 118kcal 7.8ｇ 59.5％

摂取するあぶらの７割以上は「見えないあぶら」

加工食品に多く含まれがち

あ らを知ろう見えない ぶ

D （蒸しパン）P.1
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加工食品（ツナ缶）の油を上手に利用したレシピをご紹介します。
ごはんにもパンにもパスタにも合う、バランスのよい１皿です。

1皿で主菜+副菜に！

ツナと豆と野菜のトマト煮

玉ねぎがしんなりしてきたらトマ
トの水煮を加えて炒める。2

料理／㈲クオリティライフサービス クッキングディレクター　南沢 絵里

じゃがいも、ズッキーニ、レッド
キドニービーンズ、ブイヨンの素、
水、ローリエを加え、ふたをして
約10分煮る。
3

作り方

１人分　248kcal

鍋にツナ缶の油を熱し、玉ねぎを
炒める。1

ツナ、塩、こしょうを加え、2～
3分煮れば出来上がり。4

トマト煮が残ったときは、
カレー粉を加えると違っ
た味が楽しめます。ツナ
のかわりにウインナーを
使ったり、野菜はキャベ
ツ・なす・れんこん・き
のこ・ピーマン・ブロッ
コリーなどもよく合いま
す。冷蔵庫の残り野菜を
食べ切りたいときにもお
すすめです。

アレンジするなら！

2人分の材料

ズッキーニ
··············1/2 本　
（厚さ1.5cmの
 いちょう切り）

玉ねぎ ··1/2 個　
（薄切り）

じゃがいも
·················· 1 個　
（厚さ1cmの
 いちょう切り）

ツナ缶（ファンシー
かたまり） ·······140g

ツナ缶の油
·······大さじ１

塩 ·····小さじ1/3
こしょう·····少々

ローリエ
肉や魚介類の臭み消
しや香りづけに使用
される。

ブイヨンの素 ···小さじ1/2
水 ···························350cc
ローリエ ·····················1枚

トマトの水煮 ·········200g
（ダイスカット）

レッドキドニー
ビーンズ ····60g
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