
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 知
し

っておきたい！ ２月
がつ

健康
けんこう

だより 

女性
じょせい

の健康
けんこう

 

女性
じょせい

の心
こころ

と 体
からだ

は女性
じょせい

ホルモンの作用
さ よ う

により、ライフステージごとに大
おお

きく変化
へんか

します。

そのため、女性
じょせい

ホルモンや体
からだ

の仕
し

組
く

みを知
し

り、上手
じょうず

に付
つ

き合
あ

っていくことが大切
たいせつ

です。 

また、周
まわ

りの人
ひと

が理解
り かい

し支援
し え ん

することも必要
ひつよう

となります。自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

や周
まわ

りの人
ひと

のために

女性
じょせい

の健康
けんこう

について 考
かんが

えてみませんか。 

 

女性
じょせい

ホルモンの分泌量
ぶんぴつりょう

は、図
ず

のよう

に変化
へんか

します。 

特
とく

に、更
こう

年期
ねんき

（４０代
だい

半
なか

ば～５０代
だい

半
なか

ば

頃
ごろ

の閉
へい

経
けい

の前
ぜん

後
ご

１０年間
ねんかん

）に、ホルモン

バランスの変化
へんか

によって様々
さまざま

な心身
しんしん

の

症 状
しょうじょう

が現
あらわ

れることがあります。 

更
こう

年期
ね ん き

を元気
げ ん き

に過
す

ごそう！ 

更
こう

年期
ね ん き

に起
お

こりやすい健康
けんこう

問題
もんだい

 

・ 更
こう

年期
ねんき

障害
しょうがい

（ほてり、発汗
はっかん

、イライラ等
とう

）        ・ 生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

 

・ 子宮頸
しきゅうけい

がん、子宮体
しきゅうたい

がん、卵巣
らんそう

がん、乳
にゅう

がん     ・ 骨
こつ

粗
そ

しょう症
しょう

     など 

運動
うんどう

 

いつもより多
おお

く歩
ある

く、

家事
か じ

の合間
あ い ま

にストレ

ッチをする等
など

無理
む り

な

く続
つづ

けられる習慣
しゅうかん

を

つけましょう。 

食事
しょくじ

 

主食
しゅしょく

、 主
しゅ

菜
さい

、 副菜
ふくさい

を

基本
き ほ ん

にバランスよく。

骨
こつ

粗
そ

しょう 症
しょう

予防
よ ぼ う

の

ためにカルシウムを意
い

識
しき

してとりましょう。 

メンタルケア 

頑
がん

張
ば

りすぎず周囲
しゅうい

に頼
たよ

る、疲
つか

れたら休
やす

むこと

が大切
たいせつ

です。つらい時
とき

は迷
まよ

わず医療
いりょう

機関
き か ん

を受
じゅ

診
しん

しましょう。 

３月
がつ

１日
ついたち

～８日
ようか

は女性
じょせい

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

です 

思春期
ししゅんき

 成熟期
せいじゅくき

 更
こう

年期
ね ん き

 

老年期
ろうねんき

ししゅんき

女性
じょせい

ホルモンの分泌量
ぶんぴつりょう

の変化
へんか

(イメージ) 

10    20    30    40    50    60    70   (歳
さい

) 



 

 

県内
けんない

の「マイレージ特典
とくてん

協 力 店
きょうりょくてん

」でカードを提示
て い じ

することにより、 

様々
さまざま

なサービスが受
う

けられるカードです。発行
はっこう

日
び

から 1年間
ねんかん

有効
ゆうこう

。 

県内
けんない

の協 力 店
きょうりょくてん

や、サービスの内容
ないよう

については、県
けん

のホームページをご覧
らん

ください。 

こちらの 

二次元
に じ げ ん

コードから 

こちらの 

二次元
に じ げ ん

コードから 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

発行
はっこう

 四日市市
よっかいちし

 健康づくり
けんこう       

課
か

 電話
でんわ

：059-354-8291 

鮭
さけ

の簡
かん

単
たん

レンジ蒸
む

し 

≪材 料
ざいりょう

（２人
ふ た り

分
ぶん

）≫ 
 

生
なま

鮭
ざけ

      ２切
き

れ 

酒
さけ

       大
おお

さじ１ 

カットわかめ  ３ ｇ
ぐらむ

 

しめじ     1/２パック 

ポン酢
ず

     小
こ

さじ２ 

スライスチーズ ２枚
まい

 
（とろけるタイプ） 

 << 作
つく

り方
かた

 >> 

① 生
なま

鮭
ざけ

は酒
さけ

をふりかけて、しばらくおく。 

② カットわかめは水
みず

でもどし、水気
み ず け

をしぼる。 

③ しめじは小房
こ ぶ さ

に分
わ

ける。 

④ 耐熱
たいねつ

皿
ざら

にわかめ、生
なま

鮭
ざけ

、しめじの順
じゅん

に乗
の

せ、ラップをかけ、

電子
で ん し

レンジで４～５分
ふん

加熱
か ね つ

する（１人
ひとり

分
ぶん

ずつ）。 

⑤ ラップをはがし、スライスチーズを乗
の

せて３０秒
びょう

加熱
か ね つ

する。 

⑥ ポン酢
ず

を小皿
こ ざ ら

に盛
も

り、つけていただく。 

※電子
で ん し

レンジの加熱
か ね つ

時間
じ か ん

は５００～６００Wでの目安
め や す

です。 

 火
ひ

の通
とお

りを確認
かくにん

し、時間
じ か ん

を調整
ちょうせい

してください。 

カルシウムアップメニューのご紹介
しょうかい

 

<栄養価
えいようか

（１人分
ひとりぶん

）> 

エネルギー：１８１ｋ
きろ

c a l
かろりー

  たんぱく質
しつ

：２０．１ ｇ
ぐらむ

   脂質
ししつ

：７．５ ｇ
ぐらむ

 

炭水化物
たんすいかぶつ

：５．３ ｇ
ぐらむ

    食 塩
しょくえん

相 当 量
そうとうりょう

：１．４ ｇ
ぐらむ

  カルシウム：１３９ ｍ ｇ
みりぐらむ

 

三重
み え

とこわか健康
けんこう

応援
おうえん

カードとは？ 

  

四日市市
よ っ か い ち し

健康
けんこう

マイレージ事業
じぎょう

とは？ 

「毎日
まいにち

体操
たいそう

をする」「夕食後
ゆうしょくご

は間食
かんしょく

しない」など健康
けんこう

づくり目標
もくひょう

を立
た

てて取
と

り組
く

み、５００ポイントため 

ると、マイレージ特典
とくてん

協 力 店
きょうりょくてん

でサービスが受
う

けられる「三重
み え

とこわか健康
けんこう

応援
おうえん

カード」を差
さ

し上
あ

げます。 

 

【対象
たいしょう

】市内
し な い

に在住
ざいじゅう

、または在勤
ざいきん

・在学
ざいがく

する１８歳
さい

以上
いじょう

の人
ひと

 

【申込書
もうしこみしょ

入手
にゅうしゅ

方法
ほうほう

】 

四日市市
よ っ か い ち し

健康
けんこう

づくり課
か

ホームページからダウンロードしていただくか、健康
けんこう

づくり課
か

、各
かく

地区
ち く

市民
し み ん

センター 

等
とう

窓口
まどぐち

に設置
せ っ ち

の、健康
けんこう

情報
じょうほう

冊子
さ っ し

「A
あ

RU
る

KU
く

」１１ページ～１３ページに掲載
けいさい

しています。 

（リーフレットもあります。） 

【申込
もうしこみ

方法
ほうほう

】 

申込書
もうしこみしょ

に５００ポイント分
ぶん

の取
と

り組
く

み内容
ないよう

等
とう

必要
ひつよう

事項
じ こ う

を記入
きにゅう

のうえ、 

３月
がつ

末
まつ

までに健康
けんこう

づくり課
か

まで持参
じ さ ん

または郵送
ゆうそう

するか、右
みぎ

の二次元
に じ げ ん

コード 

から申請
しんせい

してください。 

 

四日市市
よ っ か い ち し

健康
けんこう

マイレージ事業
じぎょ う

 

わかめやスライスチーズで

カルシウムアップ！ 

 

ビタミン D を多
おお

く含
ふく

む 

鮭
さけ

やきのこがカルシウム

の 吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

けます♪ 

 

 


