
健康かごしま２１通信
～職場ぐるみの健康づくりを応援する情報紙～

令和３年３・４月号

（問い合わせ先） 鹿児島県健康増進課 ＴＥＬ０９９－２８６－２７１７

R3.3発行 vol.75

～鹿児島県健康増進課からのお知らせです～

「かごしま食の健康応援店」とは
健康に配慮した商品や食に関する適切な情報を提供する飲食店や弁

当・惣菜店等を「かごしま食の健康応援店」に登録しています。

(1) 栄養成分の表示
(2) ヘルシーメニューの提供
ア バランスばっちりメニュー
イ ５５（ゴーゴー）メニュー
ウ 野菜たっぷりメニュー
エ カルシウムたっぷりメニュー
１食（品）当たりのカルシウム含有量が２００mg以上のもの

オ 脂質ひかえめメニュー
定食やランチメニュー等のセットメニューで，１食当たりの脂質含有量が１５ｇ以内のもの

カ 塩分ひかえめメニュー
定食やランチメニュー等のセットメニューで，１食当たりの食塩相当量が３．４ｇ以内のもの

(3) ヘルシーオーダーへの対応
ア エネルギーの調整
・ごはんの量を減らすことができる。 ・主食の量が通常の１／２のメニューがある。
・低エネルギー甘味料（飲物用）がある。

イ 塩分の調整
・減塩しょうゆ等の塩分が少ない調味料を選択できる。
・料理にかける調味料の量を減らす（自分でかける）ことができる。

ウ 脂質の量の調整
・ノンオイルドレッシングや低脂肪マヨネーズなど脂質が少ない調味料等を選択できる。
・ドレッシングやマヨネーズの量を減らす（自分でかける）ことができる。

(４) 食事バランスガイドの表示
(５) あまみ長寿食材の利用
(６) その他

「かごしま食の健康応援店」は下記のコースがあります。
いずれか１つ以上に取り組む飲食店等を応援店として登録しています。

「かごしま食の健康応援店」については，鹿児島県ホームページ
でご確認ください。

https://www.pref.kagoshima.jp/kenko-fukushi/kenko-
iryo/kenko/eiyo/ouenten/index.html

https://www.pref.kagoshima.jp/kenko-fukushi/kenko-


健康かごしま２１（鹿児島県健康増進課）フェイスブックＵＲＬ

https://www.facebook.com/kenko.kagoshima
「健康かごしま２１フェイスブック」で検索してください。

＊フェイスブックに未登録の方もご覧いただけます。

（問い合わせ先）
鹿児島県健康増進課
ＴＥＬ０９９－２８６－２７１７

健康かごしま21Facebookのご案内
☆健康かごしま２１Facebookは，鹿児島県健康増進課の公式フェイスブック（インターネットを使った情報提供サービス）です。

☆食生活，運動，休養，こころの健康，脳卒中，糖尿病，がんなど，健康づくりに関する情報をコンパクトに掲載しています。

パソコン，スマートフォン等をお持ちの方は，日頃の健康づくりの参考にぜひご利用ください。

☆フェイスブックに登録済みの方は，ログイン後，トップ画面の「いいね！」ボタンをクリックすると，フォロアー登録されて，新

しい情報が随時配信されるようになります。併せて，パソコン画面上の「いいね！しています」ボタンのメニューから，「お知

らせを受け取る」にチェックを入れていただくと新着情報のお知らせが届くようになります。

☆健康かごしま２１Facebookは，フェイスブックに未登録の場合もご覧いただけます。ぜひご利用ください。

鹿児島県の現状
は，「野菜の摂
取量」が目標よ
り少ない。

「食事」を見直して，もっと健康に！

https://www.facebook.com/kenko.kagoshima


3 3 3 0 5 ,5 3 5 1 0 0

6 0 .

 

 

3 0 5 8 4 3 8 ,1 4 7

6 0

 

C K D

 

C K D  

 

60  

30  

 

100  

5.3  

 

 

 

 

           3  

 

  60 / /1.73  

C K D  



                                                   

                                                   

                                                   

                                                   

                                                   

                                                   

                                                   

                                                   

                                                   

                                                      

     

4

 

 

C K D

C K D

 

   

C K D 1 eG F R

 

H b A 1 c H b A 1 c8 .4

2 0 1 7 3

3  

 

 

HbA1c NDB  

               







おいしく減塩「乳和食」のすすめ

「乳和食」とは，新しいスタイルの和食です。

・牛乳を「和食」のだしとして使います。
・牛乳を使っても見た目も味も，「和食」のおいしさそのまま
（白くならず，減塩料理でもこくやうまみで物足りなさを感じません）
・日本人の食生活の課題「塩分過多」や，「カルシウム不足」に！

～鹿児島県食生活改善推進員連絡協議会からのお知らせです～

レシピを紹介します。

＜カッテージチーズとホエイ＞
材料（作りやすい分量）
牛乳600ml
米酢：大さじ３

＜かぼちゃのそぼろ煮＞
材料（4人分）
かぼちゃ200g，鶏もも挽肉75g
牛乳200ml，スキムミルク大さじ２
めんつゆ（3倍濃縮）大さじ１

＊作り方＊
①フライパンにめんつゆ以外の材料を併せてよく混
ぜ最後にめんつゆを加える。
②落としぶたをして焦げないように底を混ぜながら強
火で加熱する。
③煮汁が分離したら中火で10分程度加熱し，かぼ
ちゃが8分通り柔らかくなったら，落としぶたを外して
強火にし，煮汁が少し残る程度で火を止める。

おいしく無理なく「減塩」・「カルシウムアップ」を！

出典：チャレンジ乳和食（九州生乳販売農業協同組合連合会）より改変

分離したホエイには，牛
乳のカルシウム等が残っ
ており，だしやお酢の代
わりに使えます。

また，ごはんを炊くとき水
の代わりに入れてもおい
しく炊けます

鮭の牛乳麹焼き
（牛乳と麹でつけ込

む）

ミルク豆腐
（片栗粉＋牛乳）

ホエイごはん
（ホエイで炊く）

かぼちゃの
そぼろ煮

＊作り方＊
①電子レンジ600ｗ６分加熱
②米酢を加え，２分おいてから，
静かに混ぜる

③ネットをかけて漉す
④自然に絞る
⑤カッテージチーズと
ホエイの出来上がり

カッテージチーズはサ
ラダや，白和えの豆腐
の代わりとして


