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島
神
社
の
海
上
に
佇た

た
ず
む
大
鳥

居
の
足
は
６
本
で
、
埋
め
た

り
し
て
固
定
せ
ず
た
だ
置
い

て
い
る
だ
け
と
い
う
の
に
は
驚
い
た
。

高
さ
約
16
ｍ
、
重
さ
約
60
ｔ
の
自
重
の

み
で
立
っ
て
い
る
が
、
こ
れ
ま
で
暴
風

雨
や
台
風
で
も
倒
れ
た
こ
と
は
な
い
と

い
う
。
現
在
の
鳥
居
は
平
安
時
代
か
ら

数
え
て
８
代
目
で
、
明
治
８
年
（
１
８

７
５
年
）
に
再
建
さ
れ
た
も
の
だ
。

　
鳥
居
を
望
む
景
色
は
約
６
時
間
置
き

に
訪
れ
る
潮ち

ょ
う
せ
き汐

に
よ
り
様
変
わ
り
し
、

満
ち
る
と
き
は
瞬
く
間
。
砂
浜
の
先
に

あ
る
鳥
居
か
ら
社
殿
や
回
廊
の
下
ま
で

海
水
が
届
き
、
神
社
全
体
が
海
に
浮
か

ん
で
い
る
か
の
よ
う
な
光
景
に
一
変
す

る
。
干
潮
時
は
鳥
居
の
真
下
ま
で
歩

け
、
迫
力
の
姿
を
目
の
当
た
り
に
で
き

る
。
逞た

く
ま
し
い
足
元
に
は
白
い
貝
殻
が
び

っ
し
り
と
貼
り
付
き
年
月
を
物
語
る
。

　
海
を
背
に
す
る
と
社
殿
の
背
後
は
鬱う

っ

蒼そ
う

と
し
た
森
で
覆
わ
れ
て
い
る
。
最
高

峰
が
弥み

山せ
ん

で
、
標
高
５
３
５
ｍ
だ
が
海

抜
０
ｍ
か
ら
見
上
げ
る
様
は
圧
倒
的
。

１
万
年
以
上
前
の
手
付
か
ず
の
自
然
が

残
り
、
弥
山
原
始
林
と
厳
島
神
社
と
と

も
に
１
９
９
６
年
に
世
界
文
化
遺
産
に

登
録
さ
れ
た
の
で
あ
る
。

　
と
こ
ろ
で
、
宮
島
は
平
日
に
も
か
か

わ
ら
ず
ツ
ア
ー
ガ
イ
ド
の
旗
が
無
数
に

は
た
め
き
、
多
言
語
が
飛
び
交
う
グ
ロ

ー
バ
ル
空
間
だ
。
昨
年
の
オ
バ
マ
米
大

統
領
（
当
時
）の
広
島
訪
問
を
き
っ
か

け
に
、
イ
ン
バ
ウ
ン
ド
の
影
響
が
拡
大

し
て
い
る
よ
う
で
あ
る
。
12
月
に
は
原

爆
ド
ー
ム
の
世
界
遺
産
登
録
20
年
を
迎

え
て
い
る
。
昨
年
の
宮
島
の
来
訪
者
数

は
４
２
８
万
人
、
広
島
平
和
記
念
資
料

館
（
原
爆
資
料
館
）
は
１
７
３
万
人

と
、
と
も
に
過
去
最
高
だ
。
グ
ロ
ー
バ

ル
な
波
は
神
の
島
に
も
押
し
寄
せ
、
海

外
の
口
コ
ミ
サ
イ
ト
「
ト
リ
ッ
プ
ア
ド

バ
イ
ザ
ー
」
の
外
国
人
の
人
気
ラ
ン
キ

ン
グ
で
も
と
も
に
上
位
に
ラ
ン
ク
ア
ッ

プ
し
て
い
る
。

　
宮
島
と
原
爆
ド
ー
ム
を
海
上
と
河
川

ル
ー
ト
で
結
ぶ
高
速
船
に
も
外
国
人
が

多
数
。
誇
ら
し
く
も
、
こ
ち
ら
が
異
邦

人
の
よ
う
で
落
ち
着
か
な
い
心
持
ち
は

新
鮮
で
、
日
本
の
歴
史
と
魅
力
に
つ
い

て
改
め
て
考
え
て
み
る
の
で
あ
る
。

弥山山頂からは瀬戸内の大パノラマが見渡せる。山頂には巨岩群、北斜面には天然記念物に指
定された原始林が広がる。日本三景の一つ、宮島の真価は頂上の眺めにありとも。

世界遺産「弥山原始林」には、1万年以上も前からほとんど人の手の加わっていない貴重な自然
が残る。登山道も整備されているが、紅葉谷駅からロープウエーでの空中散歩も便利。

推古天皇の時代に創建された、厳島神社は平清盛によっ
て現在の姿に造営された。潮の満ち引きによって変化す
る様は世界的にも類を見ない光景。海の中に鳥居が立て
られたのは、宮島は島全体が御神体とされたため。

広島といえば牡
か き

蠣。強力
な火力で短時間で一気に
加熱され、ジューシーさ
が残る焼き牡蠣に味付け
は不要。海の潮味だけで
食べるのが一番。

宮島の伝統工芸、杓
しゃ

文
も じ

字。
「御飯を飯取る」から「敵
を召し取る」が由来の縁
起物。名前や座右の銘を
目の前で書いてくれるオ
リジナル杓

しゃく

子
し

が人気。

表参道商店街は
観光客で賑わう
宮島のメインス
トリート。焼き
牡蠣やもみじ饅
頭の香ばしい匂
いが漂い、世界
一大きい大杓子
も展示されてい
る。

厳

グ
ロ
ー
バ
ル
な
波

押
し
寄
せ
る

「
神
の
島
」に
も

宮
島

厳い
つ
く

島し
ま

神
社

【
広
島
県・廿は
つ
か日
市い
ち

市
】
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物
事
を
考
え
た
り
、全
身
の
指
令
を
出
す
脳
。

脳
が
健
康
的
に
働
く
に
は
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
る
糖
質
の
補
給
と

た
ん
ぱ
く
質
、ビ
タ
ミ
ン
、ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
を

バ
ラ
ン
ス
良
く
食
べ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

普
段
の
食
事
か
ら
楽
し
く「
脳
活
」し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

脳・

・活
で

頭
と
カ
ラ
ダ
を

元
気
に
！

●オメガ３系が豊富な青魚、オメガ９系の
オリーブ油で脳の働きを柔らかに！
●リン脂質や必須アミノ酸豊富な卵で、記
憶力＆集中力アップ。
●食物繊維が豊富な野菜で、緩やかに糖質
を摂取。

カ
ラ ダ 元 気

！

レシピで活

脳活
Point

鯖のカレーピカタ

脂の乗った鯖
さば

が、
カレーの風味でスパイシー！

監修・料理制作／岩﨑啓子（管理栄養士・料理研究家）　　撮影／鈴木一休

元気な脳を維持するには、他の臓
器や筋肉などと同じように毎日の
食事が大切です。脳内物質を生成
するための良質な脂肪やたんぱく
質、脳細胞の活性化に欠かせない
糖質などを適量取ることがポイン
ト。糖質オフの食事は、脳の働き
が悪くなる可能性があるため注意
が必要です。また、食感の良い食
べ物はかむことで脳活になり、満
腹中枢も刺激されるため食べ過ぎ
予防に役立ちます。

●糖質の摂取には、血糖値を急上昇させる炭水化物よりも食物繊維が豊富で血液
中にゆっくり糖を放出する野菜、きのこ、海藻、大豆製品、玄米などがお薦め。
●脂肪の摂取は、健康維持に欠かせないオメガ３系の多い青魚や、亜麻仁油・し
そ油・えごま油、オメガ９系を含むオリーブ油などで情報伝達のスピードアッ
プに。
●リン脂質の豊富な卵、大豆・大豆製品、もつなどは記憶力や集中力、注意力ア
ップにつながります。
●脳内物質の原料となる必須アミノ酸の多い肉、魚、卵、大豆製品、乳製品など
の良質たんぱく質はバランス良く取りましょう。脳の代謝をサポートするビ
タミンやミネラルも必須栄養素です。

良質な脂肪とたんぱく質＋糖質で脳が働く！

鯖のカレーピカタ

●カルシウム豊富なチーズや緑
黄色野菜でイライラを予防。
●季節の果物で糖質を補給。
●食感の良い食材で、脳に刺激
を伝達。

脳活
Point

柿と春菊、カッテージ
チーズのサラダ

柿と香り高い春菊で、
食感の良いひと品に

脳を活性化させるコツは…

❶柿は皮をむいて薄いくし形切り
にし、春菊は葉を摘んで食べや
い大きさにちぎる。
❷①に混ぜ合わせたＡを入れ、
さっくり和

あ

える。
❸盛り付けたらカッテージチーズ
を散らす。

（1人分／107㎉
たんぱく質6.5g　塩分0.8ｇ）

柿	 1/2個（１２０ｇ)
春菊	 ８０ｇ
カッテージチーズ	 ８０ｇ
　　ゆずの絞り汁	 小さじ１
　　酢	 小さじ１
　　サラダ油	 小さじ１
　　ゆずの皮のみじん切り	 少々
　　塩、こしょう	 各少々

A

材
料（
２
人
分
）

作
り
方

❶鯖は１切れを三等分に切り、混
ぜ合わせたＡにつける。
❷にんじんは輪切り、玉ねぎは縦
半分に切り、ブロッコリーは小
房に分け、さらに半分の厚さに
切る。しめじは石突きを取り、
小房に分ける。
❸フライパンでオリーブ油を半分
入れて熱し、②を入れたらふた
をして、弱火で蒸し焼きにして
取り出す。
❹①の鯖の汁気を切り、全体に小
麦粉と溶き卵を順にまぶす。
❺フライパンをきれいに拭いて弱
火に掛け、残りのオリーブ油を
熱して④を弱火で焼く。途中で
ひっくり返してさらに焼き、残
った溶き卵を繰り返しからめな
がら焼き上げる。
❻器に③と⑤を盛り合わせ、混ぜ
合わせたＢを掛ける。

作
り
方

（1人分／326㎉　
たんぱく質23.4ｇ　塩分1.8ｇ）

鯖	 2切れ
　　しょうゆ	 小さじ１
　　カレー粉	 小さじ1/4
にんじん	 1/3本
玉ねぎ	 1/4個
ブロッコリー	 ６０ｇ
しめじ	 １００ｇ
オリーブ油	 小さじ2
小麦粉	 適量
卵	 １個
　　しょうゆ	 小さじ2
　　ケチャップ	 小さじ１

A

B

材
料（
２
人
分
）
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質、脳細胞の活性化に欠かせない
糖質などを適量取ることがポイン
ト。糖質オフの食事は、脳の働き
が悪くなる可能性があるため注意
が必要です。また、食感の良い食
べ物はかむことで脳活になり、満
腹中枢も刺激されるため食べ過ぎ
予防に役立ちます。

●糖質の摂取には、血糖値を急上昇させる炭水化物よりも食物繊維が豊富で血液
中にゆっくり糖を放出する野菜、きのこ、海藻、大豆製品、玄米などがお薦め。
●脂肪の摂取は、健康維持に欠かせないオメガ３系の多い青魚や、亜麻仁油・し
そ油・えごま油、オメガ９系を含むオリーブ油などで情報伝達のスピードアッ
プに。
●リン脂質の豊富な卵、大豆・大豆製品、もつなどは記憶力や集中力、注意力ア
ップにつながります。
●脳内物質の原料となる必須アミノ酸の多い肉、魚、卵、大豆製品、乳製品など
の良質たんぱく質はバランス良く取りましょう。脳の代謝をサポートするビ
タミンやミネラルも必須栄養素です。

良質な脂肪とたんぱく質＋糖質で脳が働く！

鯖のカレーピカタ

●カルシウム豊富なチーズや緑
黄色野菜でイライラを予防。
●季節の果物で糖質を補給。
●食感の良い食材で、脳に刺激
を伝達。

脳活
Point

柿と春菊、カッテージ
チーズのサラダ

柿と香り高い春菊で、
食感の良いひと品に

脳を活性化させるコツは…

❶柿は皮をむいて薄いくし形切り
にし、春菊は葉を摘んで食べや
い大きさにちぎる。
❷①に混ぜ合わせたＡを入れ、
さっくり和

あ

える。
❸盛り付けたらカッテージチーズ
を散らす。

（1人分／107㎉
たんぱく質6.5g　塩分0.8ｇ）

柿	 1/2個（１２０ｇ)
春菊	 ８０ｇ
カッテージチーズ	 ８０ｇ
　　ゆずの絞り汁	 小さじ１
　　酢	 小さじ１
　　サラダ油	 小さじ１
　　ゆずの皮のみじん切り	 少々
　　塩、こしょう	 各少々

A

材
料（
２
人
分
）

作
り
方

❶鯖は１切れを三等分に切り、混
ぜ合わせたＡにつける。
❷にんじんは輪切り、玉ねぎは縦
半分に切り、ブロッコリーは小
房に分け、さらに半分の厚さに
切る。しめじは石突きを取り、
小房に分ける。
❸フライパンでオリーブ油を半分
入れて熱し、②を入れたらふた
をして、弱火で蒸し焼きにして
取り出す。
❹①の鯖の汁気を切り、全体に小
麦粉と溶き卵を順にまぶす。
❺フライパンをきれいに拭いて弱
火に掛け、残りのオリーブ油を
熱して④を弱火で焼く。途中で
ひっくり返してさらに焼き、残
った溶き卵を繰り返しからめな
がら焼き上げる。
❻器に③と⑤を盛り合わせ、混ぜ
合わせたＢを掛ける。

作
り
方

（1人分／326㎉　
たんぱく質23.4ｇ　塩分1.8ｇ）

鯖	 2切れ
　　しょうゆ	 小さじ１
　　カレー粉	 小さじ1/4
にんじん	 1/3本
玉ねぎ	 1/4個
ブロッコリー	 ６０ｇ
しめじ	 １００ｇ
オリーブ油	 小さじ2
小麦粉	 適量
卵	 １個
　　しょうゆ	 小さじ2
　　ケチャップ	 小さじ１

A

B

材
料（
２
人
分
）
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ステップ2

□【血圧】
□CHECK

特定健診の検査結果及び健診時に記入した質問票の回答内容から
総合的に判定し、生活習慣病のリスクに応じて3つのレベル（積
極的支援・動機付け支援・情報提供）に階層化し、必要な保健指
導で健康を維持できるようにサポートします。

収縮期（最高）血圧130㎜Hg以上または
拡張期（最低）血圧  85㎜Hg以上

□【脂質】中性脂肪150㎎/㎗以上または
HDLコレステロール40㎎/㎗未満

□【血糖】空腹時血糖100㎎/㎗以上または
HbA1c5.6%(NGSP値)以上

□【喫煙】喫煙歴あり
（他のリスクが1つ以上ある場合にカウント）

消費と摂取のエネルギーバランス

見 直 そ う !

栄養バランスと規則正しい食事時間

見 直 そ う !

心拍数 120 でウォーキング

時間をかけて楽しく ～家族や友人と一緒に～

通勤や家事も立派な運動 !

食  事

運  動

運動が続きそうにない方は、日常生活の中で体を動かすこと
で筋力の低下をカバーしましょう。例えば通勤電車で座らず、
重いカバンを持って立っていれば、それが筋トレになります。
家事などで体を使えば生活の中でもエネルギーを消費でき
ます。

まずはウォーキングや軽めのジョギングなどの有酸素運動か
ら始めてみましょう。心拍数を120前後に維持しながら歩く
と、疲れにくく脂肪燃焼効果も高いことが分かっています。基
礎代謝を高めるには、1日30分程度のウォーキングを週2回
以上行う必要があります。

食事は家族や友人と二人以上で楽しく、よくかんで30分以上
かけて食べることを意識しましょう。会話を楽しむことで、ス
トレス解消や気分転換にもなりますし、かむことで消化吸収
もよくなります。

彩りよく ～野菜料理をたっぷりと～
彩りと言えば野菜。野菜を1日350g以上（緑黄色野菜は120g
以上、淡色野菜は230g以上）摂取することを目標としましょ
う。1日に5皿の野菜料理が目安です。

3 食きちんと ～特に朝ごはんを大切に～
エネルギーや栄養素は、1日3食そのつど補給する必要があり
ます。朝食に牛乳1杯でもバナナ1本でも食べるようにしましょ
う。昼食は多少食べ過ぎても午後の活力になるので大丈夫。
その代わり夕食は控えめに。寝る2時間以上前に夕食を済ませ
るようにしましょう。

和食がベスト ～プラスαにヨーグルトなどを～
栄養のバランスを取るには、「主食・主菜・副菜」の3品をそろえ
た「うす味」の和食がベストです。さらに、この3品で不足する
食品を汁物や副菜の小鉢、果物やヨーグルトなどで補います。

少し歩いたら
脈を測ります。
10秒間で20なら
心拍数120です

50kcal
早歩き 10分

25kcal
普通歩行 10分

40kcal
洗濯 20分

35kcal
階段昇降 5分

40kcal
炊事 20分

ステップ1

【腹囲】

❶

YESorNO

YES

NO
情
報
提
供

男性85cm以上
女性90cm以上

または

❷
男性85cm未満
女性90cm未満で
BMI 25以上

0個の人
1個の人
2個以上の人

▶
▶
▶

❶の場合

情報提供
動機付け支援
積極的支援

ステップ2のリスク数が

0個の人
1～2個の人
3個以上の人

▶
▶
▶

❷の場合

情報提供
動機付け支援
積極的支援

ステップ2のリスク数が

特定保健指導
階層化判定

健康を守るコツは、健診で自分の体を知り生活習慣病にならない生活にすることです。

特定健診は毎年欠かさずに受けて、生活習慣病を予防しましょう。

特定健診の結果により特定保健指導の対象となった方は必ず受けましょう

あなたの生活習慣は大丈夫？

12



ステップ2

□【血圧】
□CHECK

特定健診の検査結果及び健診時に記入した質問票の回答内容から
総合的に判定し、生活習慣病のリスクに応じて3つのレベル（積
極的支援・動機付け支援・情報提供）に階層化し、必要な保健指
導で健康を維持できるようにサポートします。

収縮期（最高）血圧130㎜Hg以上または
拡張期（最低）血圧  85㎜Hg以上

□【脂質】中性脂肪150㎎/㎗以上または
HDLコレステロール40㎎/㎗未満

□【血糖】空腹時血糖100㎎/㎗以上または
HbA1c5.6%(NGSP値)以上

□【喫煙】喫煙歴あり
（他のリスクが1つ以上ある場合にカウント）

消費と摂取のエネルギーバランス

見 直 そ う !

栄養バランスと規則正しい食事時間

見 直 そ う !

心拍数 120 でウォーキング

時間をかけて楽しく ～家族や友人と一緒に～

通勤や家事も立派な運動 !

食  事

運  動

運動が続きそうにない方は、日常生活の中で体を動かすこと
で筋力の低下をカバーしましょう。例えば通勤電車で座らず、
重いカバンを持って立っていれば、それが筋トレになります。
家事などで体を使えば生活の中でもエネルギーを消費でき
ます。

まずはウォーキングや軽めのジョギングなどの有酸素運動か
ら始めてみましょう。心拍数を120前後に維持しながら歩く
と、疲れにくく脂肪燃焼効果も高いことが分かっています。基
礎代謝を高めるには、1日30分程度のウォーキングを週2回
以上行う必要があります。

食事は家族や友人と二人以上で楽しく、よくかんで30分以上
かけて食べることを意識しましょう。会話を楽しむことで、ス
トレス解消や気分転換にもなりますし、かむことで消化吸収
もよくなります。

彩りよく ～野菜料理をたっぷりと～
彩りと言えば野菜。野菜を1日350g以上（緑黄色野菜は120g
以上、淡色野菜は230g以上）摂取することを目標としましょ
う。1日に5皿の野菜料理が目安です。

3 食きちんと ～特に朝ごはんを大切に～
エネルギーや栄養素は、1日3食そのつど補給する必要があり
ます。朝食に牛乳1杯でもバナナ1本でも食べるようにしましょ
う。昼食は多少食べ過ぎても午後の活力になるので大丈夫。
その代わり夕食は控えめに。寝る2時間以上前に夕食を済ませ
るようにしましょう。

和食がベスト ～プラスαにヨーグルトなどを～
栄養のバランスを取るには、「主食・主菜・副菜」の3品をそろえ
た「うす味」の和食がベストです。さらに、この3品で不足する
食品を汁物や副菜の小鉢、果物やヨーグルトなどで補います。

少し歩いたら
脈を測ります。
10秒間で20なら
心拍数120です

50kcal
早歩き 10分

25kcal
普通歩行 10分

40kcal
洗濯 20分

35kcal
階段昇降 5分

40kcal
炊事 20分

ステップ1

【腹囲】

❶

YESorNO

YES

NO
情
報
提
供

男性85cm以上
女性90cm以上

または

❷
男性85cm未満
女性90cm未満で
BMI 25以上

0個の人
1個の人
2個以上の人

▶
▶
▶

❶の場合

情報提供
動機付け支援
積極的支援

ステップ2のリスク数が

0個の人
1～2個の人
3個以上の人

▶
▶
▶

❷の場合

情報提供
動機付け支援
積極的支援

ステップ2のリスク数が

特定保健指導
階層化判定

健康を守るコツは、健診で自分の体を知り生活習慣病にならない生活にすることです。

特定健診は毎年欠かさずに受けて、生活習慣病を予防しましょう。

特定健診の結果により特定保健指導の対象となった方は必ず受けましょう

あなたの生活習慣は大丈夫？

13






