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潟上市

表紙写真…天王グリーンランドまつり／�毎年8月下旬に開催される天王グリーンランドまつりでは、フィナーレに数千発の花火が
打ち上げられます。

　潟上市は、秋田県のほぼ中央の沿岸部に位置しており、東は井川町、南は秋田市、
西は男鹿市、北は八郎湖を挟んで大潟村と接しています。市の面積は、97.72㎢と県
内では最小の市になっています。 
　東部は小高い丘陵が多数連なり、中央部及び北部は八郎湖に向かって広大な田園
地帯が広がっています。西部は県内有数の3本の砂丘群が連なり、日本海沿岸部は秋
田市から続く海岸砂丘が形成されています。

　
国
民
健
康
保
険
制
度
は
、被
用
者

保
険
及
び
後
期
高
齢
者
医
療
制
度
の

被
保
険
者
等
を
除
く
全
て
の
人
が
加

入
す
る
公
的
医
療
制
度
で
す
。し
か

し
、加
入
者
の
年
齢
構
成
が
高
く
医
療

費
水
準
が
高
く
な
っ
て
い
る
こ
と
や
、

加
入
者
の
所
得
水
準
が
低
く
国
民
健

康
保
険
税
の
負
担
が
重
い
こ
と
な
ど

の
構
造
的
な
課
題
を
抱
え
て
お
り
、厳

し
い
財
政
運
営
状
況
に
あ
り
ま
す
。

　
潟
上
市
に
お
い
て
も
こ
の
状
況
は

例
外
で
は
な
く
、被
保
険
者
数
は
年
々

減
少
の一途
を
た
ど
っ
て
い
ま
す
。国
民

健
康
保
険
加
入
者
の
高
齢
化
率
に
つ

い
て
は
、令
和
5
年
12
月
末
時
点
で
被

保
険
者
に
占
め
る
65
歳
か
ら
74
歳
の

割
合
が
56.
3
%
と
な
っ
て
お
り
、今
後

も
厳
し
く
な
る
こ
と
は
必
至
で
す
。

　
こ
う
し
た
状
況
の
中
、潟
上
市
で
は

効
果
的
・
効
率
的
な
保
健
事
業
を
行

う
た
め
、第
3
期
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計
画

を
策
定
し
様
々
な
個
別
の
保
健
事
業

を
実
施
し
て
お
り
、「
健
康
寿
命
の
延

伸
」、「
医
療
費
の
適
正
化
」に
努
め
て

い
ま
す
。

保険者紹介［
潟
上
市
］

医
療
費
適
正
化
と

収
納
率
向
上
に
向
け
て

　
潟
上
市
で
は
、平
成
30
年
度
か
ら

「
潟
上
市
糖
尿
病
重
症
化
予
防
プ
ロ

グ
ラ
ム
」を
策
定
し
、保
健
師
と
管
理

栄
養
士
が
医
師
会
や
県
等
関
係
機
関

と
連
携
し
て
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　
潟
上
市
国
保
で
は
、令
和
4
年
度

疾
病
別
1
件
当
た
り
の
費
用
が
入
院

外
来
と
も
に
糖
尿
病
が
1
位
に
な
っ
て

い
ま
す
。特
定
健
康
診
査
受
診
者
の
糖

尿
病
服
薬
者
数
も
、県
や
国
の
平
均

と
比
較
し
て
多
い
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

　
令
和
5
年
度
は
特
に
糖
尿
病
重

症
化
予
防
対
策
に
力
を
入
れ
る
た

糖
尿
病
患
者
の
人
工
透
析
移
行
を

食
い
止
め
る
た
め
に

保健対策シリーズ
No.392 みんなで創る

しあわせ実感都市  潟上

め
、こ
れ
ま
で
の
保
健
指
導
に
加
え
て

『
I
C
T（
情
報
通
信
技
術
）を
活
用

し
た
保
健
指
導
』を
県
モ
デ
ル
事
業
と

し
て
実
施
し
ま
し
た
。

　
対
象
者
は
潟
上
市
国
保
被
保
険
者

で
糖
尿
病
治
療
歴
が
あ
り
、C
K
D
重

症
度
分
類
ス
テ
ー
ジ
が
G
3
a
～
G
3
b

の
者
と
な
っ
て
お
り
、保
健
指
導
期
間

は
6
か
月
間
で
す
。令
和
6
年
2
月

時
点
で
は
、2
名
の
被
保
険
者
が
保
健

指
導
を
受
け
て
い
ま
す
。

　
参
加
者
か
ら
は
、「
診
察
時
に
医
師

か
ら
で
は
な
か
な
か
細
か
く
聞
く
こ

と
が
で
き
な
い
食
事
や
運
動
に
つ
い
て

詳
し
く
話
を
聞
く
こ
と
が
で
き
て
よ

か
っ
た
。」、「
糖
尿
病
を
長
く
治
療
し

て
い
て
も
知
ら
な
か
っ
た
こ
と
を
知
る

こ
と
が
で
き
て
よ
か
っ
た
。」と
い
っ
た

声
が
聞
か
れ
ま
し
た
。

　
令
和
4
年
度
の
新
規
人
工
透
析

患
者
数
が
ゼ
ロ
で
あ
っ
た
こ
と
は
、地

道
な
保
健
指
導
や
受
診
勧
奨
の
成
果

で
あ
る
と
考
え
ら
れ
る
の
で
、引
き
続

き
、重
症
化
予
防
に
力
を
入
れ
て
い
き

ま
す
。

　
国
保
税
の
収
納
対
策
で
は
、多
様
化

す
る
納
税
者
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
対

応
す
る
た
め
、令
和
5
年
度
か
ら
コ
ン

ビ
ニ・ス
マ
ホ・ク
レ
ジ
ッ
ト
納
付
と
、地

方
税
統
一
Q
R
コ
ー
ド（
e
L
︲
Q
R
）

に
よ
る
納
付
、納
税
者
が
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
経
由
で
口
座
振
替
の
申
込
手

続
き
が
で
き
る
W
e
b
口
座
振
替
受

付
サ
ー
ビ
ス
の
導
入
な
ど
、便
利
で
簡

単
な
納
税
環
境
の
整
備
に
取
り
組
ん

で
い
ま
す
。

　
ま
た
、翌
年
度
へ
の
滞
納
繰
越
を
増

加
さ
せ
な
い
た
め
、国
保
普
及
員
の
戸

別
訪
問
に
よ
る
納
税
勧
奨
を
早
期
に

実
施
す
る
な
ど
、D
X
推
進
と
き
め
細

か
い
従
来
ど
お
り
の
対
面
に
よ
る
徴
収

で
収
納
率
向
上
に
努
め
て
い
ま
す
。

国
保
の

取
り
組
み

保
健
事
業
の

取
り
組
み

［国保の概況］
（令和5年12月31日現在）

総世帯数……14,236世帯
総人口…………31,615人
国保世帯数�… 4,022世帯
国保加入割合…… 18.8%
収納率（令和4年度決算）
　・現年課税分�… 94.4%
　・滞納繰越分�… 20.5%

国
保
の

取
り
組
み

保
健
事
業
の

取
り
組
み

潟上市

潟上市　市民生活部
市民課長

内
う ち

田
だ

 倫
と も

雄
お

 氏

国保主管
課長から

の

一言

ICTを活用した保健指導の様子

健康意識の向上を
　2024年度の診療報酬改定で
は△0.12%の減額改定となります
が、少子高齢化により人口構成に
歪みが生じ、一人当たりの医療費
は増加の一途をたどっています。
保険者として医療費適正化を図
るという目的だけでなく、自治体と
して市民がより長く健康な日常生
活を送れるよう、努力しなければな
りません。

　健康寿命の延伸には、一人一人が
自身の健康状態に関心を持つよう意
識改革が重要です。特定健診の受診
率向上はもとより特定保健指導に
ついても注力していきたいと
思います。
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T O P I C S T O P I C ST O P I C S

T O P I C S

T O P I C S連合会行事予定

　本会は2月16日（金）及び3月5日（火）に保健事業支援・評価委
員会をオンラインにて開催し、併せて13保険者等から担当者35
名が出席した。
　当日は、保険者等が実施する国保ヘルスアップ事業や、高齢
者の保健事業と介護予防の一体的実施事業に加え、データヘル
ス計画の策定について協議を行った。
　全体を通して、「健診・医療の受診」、「保健指導・健康教室等
の参加」を促す工夫について助言を求める声が多く、「受診したこ
とや参加したことを十分評価し、継続に繋げること」、「対象者に
寄り添った通知や対応を心掛けること」などの助言がなされた。

　本会は2月26日（月）、第137回通常総会を市町村会館大会議
室において開催した。
　開会にあたり齊藤理事長（能代市長）が挨拶に立ち、「国にお
いては、昨年5月に成立した『全世代対応型の持続可能な社会保
障制度を構築するための健康保険法等の一部改正案』が順次
施行される。国民健康保険法には、国保連合会の業務運営として

『医療費適正化に資する情報の収集、整理及び分析並びにその
結果の活用の促進に関する業務』が明記された。本会としては、
基幹業務である審査支払業務の円滑な運営に努めるとともに、6
年度から開始されるデータヘルス計画の実施において、KDBシス
テムの活用や保健事業支援・評価委員会を通じて、医療費適正
化に資するよう保険者支援や共同処理業務の事務の効率化に
努めてまいりたい。また、令和3年3月末に策定・公表された『審査
支払機能に関する改革工程表』に基づき進められている審査支
払業務改革については、引き続き、動向を注視し、国保総合シス
テムの安定運用に努めるとともに、保険者の負託に応えるよう事
業の適正かつ効率的な実施に努めてまいりたい」と述べた。
　その後、古谷常務理事が業務報告を行い、事務局から令和6

年度事業計画・歳入歳出予算について
説明を行った。令和6年度事業計画につ
いては、「令和6年度は、支払基金との審
査基準が統一されるほか、国保総合シス
テムがクラウド化される。8年度以降に予
定されている支払基金との審査支払シス
テムの共同利用開始による審査支払業

　本会は2月26日（月）、令和5年度国保事業功労者表彰式を市町村会館大会議室において
挙行し、長年にわたり国民健康保険事業に多大な功績を挙げられた7名を表彰した。
　表彰式では、本会の齊藤理事長から被表彰者に表彰状と記念品が授与された。
　また、被表彰者を代表して、柔道整復施術療養費審査委員会委員の佐々木 俊之氏が「本
日は栄誉ある表彰をいただき、心より感謝申し上げる。国保の財政と運営が大変厳しい状況に
ある中、国保制度の運営に携わる者としてそれぞれの立場で業務を遂行してきた。国保制度
の更なる安定を目指して、努力を尽くしていかなければならない。この度の受賞を励みとし、国
保事業の充実や更なる発展に尽くしてまいりたい」と謝辞を述べた。

令和5年度国保事業功労者表彰式�被表彰者（敬称略）
●国民健康保険診療報酬審査委員会委員
　渡　部　博　之
　小　番　健　司

●柔道整復施術療養費審査委員会委員
　佐々木　俊　之

●国民健康保険運営協議会委員
　羽 後 町　　池　田　茂　男
　東成瀬村　　佐々木　勇　雄
　東成瀬村　　谷　藤　秀　子
　美 郷 町　　杉　澤　雅　英

協議を行う様子

挨拶に立つ齊藤理事長

国保ヘルスアップ事業等の協議を実施

令和6年度事業計画・予算等可決承認される国保制度の更なる安定を目指し、
気持ちを新たに

また、佐々木委員長からは、「診療情報提供の取組が、受診率を
上げるための大きなポイントだと思う。ぜひ力を入れて取り組ん
でいただきたい」とのコメントがあった。
　本会としても、既に取組が進んでいる保険者の事例の横展開
や、保険者間で情報
交換ができる時間を
設けるなど、保険者
全体で取組が進むよ
う支援に力を入れて
いきたい。

務改革の着実な推進に向け、各種シス
テムの安定的運用と必要経費の確保に
努め、保険者事務の一層の効率化と軽
減を図る。また、保険者努力支援制度に
おいては、国による医療費適正化効果
のある評価項目の重点化が図られてい
ることから、保険運営の安定化と医療費
適正化の取組に対する支援の強化を引
き続き推進する」などとした基本方針の
ほか、7つの重点目標である（1）国保制度の改善強化と国保事業
安定化の推進、（2）保健事業等の支援及び医療費適正化対策
の推進、（3）特定健診等データ管理事業の円滑な運営、（4）診療
報酬等審査支払業務の充実強化、（5）保険者共同処理業務の
円滑な実施、（6）介護保険関係業務等の充実強化、（7）障害者
総合支援関係業務の充実強化に基づいた各事業計画について
説明した。
　議事は慎重な審議の結果、すべて原案のとおり可決された。

（議案等については、本会ホームページに掲載しています。）
　また、同日に第4回理事会が開催され、令和5年度補正予算等
が原案のとおり可決された。

【第5回・第6回保健事業支援・評価委員会】

【第137回通常総会】

【令和5年度国保事業功労者表彰式】

TOPICS

TOPICS

TOPICS

TOPICS

TOPICS

TOPICS

TOPICS

TOPICS

TOPICS

TOPICS

TOPICS

TOPICS

議長に選任された
安藤羽後町長

事務局による説明の様子

右：謝辞を述べる佐々木 俊之氏

連合会行事についてはHPをご覧ください　 www.akita-kokuhoren.or.jp
4月

17日 審査委員会（18、19、20、22日）
18日 柔整審査会／診療報酬再審査部会

19日 審査専門部会／介護保険担当者研修会
22日 審査小委員会／合同研究会

24日 鍼灸等審査会／介護給付費等審査委員会

30日 特定健診等データ管理システム操作研修会

5月
1日 特定健診等データ管理システム操作研修会

14日 国保・後期高齢者ヘルスサポート事業研修会
16日 柔整審査会
22日 審査委員会（23、24、25、27日）
23日 診療報酬再審査部会
24日 審査専門部会
27日 審査小委員会／合同研究会
28日 介護給付費等審査委員会
29日 鍼灸等審査会

6月
5日 国保診療施設事務担当者研修会
13日 柔整審査会
19日 審査委員会（20、21、22、24日）
20日 診療報酬再審査部会
21日 審査専門部会
24日 審査小委員会／合同研究会

26日 鍼灸等審査会／介護給付費等審査委員会
28日 第三者行為求償事務担当者研修会
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横手市
市民福祉部
健康推進課

このコーナーでは、保険者で力を入れて取り
組まれている保健事業について、担当者の
方の生の声をお聞きします。保健事業をとり
まく環境が大きく変化していく中で、各保険
者の保健事業の取組について情報提供し、
保険者の各事業に資することを目的とした
コーナーです。

この方にお話をうかがいました
横手市市民福祉部
健康推進課健康づくり係保健師副主幹

加
か

藤
と う

祐
ゆ う

子
こ

さん
略歴
平成10年� 入庁�（旧）大森町役場
平成17年� （市町村合併）横手市大森地域局
� 福祉保健課
令和３年� 市民福祉部健康推進課

（横手市）加藤さん

シリーズ
企画
04

関
係
課
間
で
の
密
な
情
報
共
有
を

　
横
手
市
で
は
、令
和
2
年
度
か
ら「
高
齢
者
の
保
健
事
業
と
介

護
予
防
等
の
一体
的
な
実
施
」に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。こ
の
事

業
は
、主
管
課
が
国
保
市
民
課
、関
係
課
が
健
康
推
進
課
、ま
る

ご
と
福
祉
課
、地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
と
な
っ
て
い
ま
す
が
、

そ
れ
ぞ
れ
の
課
は
別
々
の
建
物
に
配
置
さ
れ
て
お
り
、連
携
し

づ
ら
い
環
境
に
な
っ
て
い
ま
す
。そ
こ
で
、今
年
度
の
実
績
や
来

年
度
の
計
画
を
共
有
す
る
年
2
回
の
庁
内
検
討
会
の
実
施
や
、

庁
内
の
連
絡
ツ
ー
ル
を
使
っ
た
り
、事
業
マ
ニ
ュ
ア
ル
を
作
成
し

た
り
し
て
、な
る
べ
く
情
報
共
有
す
る
こ
と
を
意
識
し
ま
し
た
。

　
こ
の
事
業
は
、「
ハ
イ
リ
ス
ク
ア
プ
ロ
ー
チ
」と「
ポ
ピ
ュ
レ
ー

シ
ョ
ン
ア
プ
ロ
ー
チ
」を
行
っ
て
い
ま
す
。ハ
イ
リ
ス
ク
ア
プ
ロ
ー

チ
は
、各
地
域
の
状
況
や
情
報
を
理
解
し
て
い
る
保
健
師
が
、管

理
栄
養
士
と
協
力
し
て
担
当
し
、ポ
ピ
ュ
レ
ー
シ
ョ
ン
ア
プ
ロ
ー

チ
に
関
す
る
フ
レ
イ
ル
健
診
に
つ
い
て
は
、介
護
予
防
の
知
識
や

経
験
が
豊
富
な
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
保
健
師
が
、介
護
予

防
を
必
要
と
す
る
方
を
介
護
予
防
事
業
に
つ
な
ぐ
役
割
を
担
当

す
る
な
ど
、そ
れ
ぞ
れ
の
部
署
の
強
み
を
活
か
し
、連
携
し
て
事

業
を
行
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

　
今
回
は
2
つ
の
ア
プ
ロ
ー
チ
に
つ
い
て
、特
に
注
力
し
た
事
業

を
お
話
し
よ
う
と
思
い
ま
す
。

保
健
師
に
よ
る
健
康
状
態
不
明
者
へ
の
介
入

　
ハ
イ
リ
ス
ク
ア
プ
ロ
ー
チ
で
は
、こ
れ
ま
で
管
理
栄
養
士
が

主
体
と
な
っ
て
取
り
組
む「
低
栄
養
予
防
」と
、保
健
師
が
取
り

組
む「
高
血
圧
未
治
療
者
や
重
複
頻
回
受
診
者
・
重
複
投
薬
者
」

へ
の
事
業
を
、必
要
に
応
じ
て
協
力
し
な
が
ら
実
施
し
て
い
ま

し
た
が
、令
和
4
年
度
か
ら
は「
健
康
状
態
不
明
者
の
状
態
把

握
」に
新
た
に
取
り
組
む
こ
と
に
し
ま
し
た
。こ
の
事
業
は
、「
健

診
・
医
療
・
介
護
の
い
ず
れ
も
受
け
て
い
な
い
方
へ
の
訪
問
」と

い
う
今
ま
で
に
な
い
新
し
い
切
り
口
で
し
た
の
で
、担
当
保
健

師
た
ち
か
ら
は「
ぜ
ひ
訪
問
し
て
み
た
い
」と
い
う
声
が
挙
が
り

ま
し
た
。

　

健
康
状
態
不
明
者
の
対
象
者
を「
過
去
3
年
間
で
健
診
歴
・

受
療
歴
・
介
護
認
定
歴
が
一度
も
な
い
80
歳
代
」と
し
て
絞
り
込

ん
だ
と
こ
ろ
、令
和
4
年
度
は
47
人
と
な
り
、担
当
保
健
師
が

訪
問
し
、ア
セ
ス
メ
ン
ト
の
指
標
と
し
て
後
期
高
齢
者
の
質
問

票
を
用
い
た
健
康
状
態
の
聞
き
取
り
を
行
い
ま
し
た
。

　

訪
問
の
結
果
、47
人
中
6
人
に
認
知
症
の
症
状
が
あ
り
、中

に
は
歩
行
困
難
が
あ
っ
て
何
か
月
も
入
浴
せ
ず
夜
中
に
叫
ん
で

い
る
よ
う
な
状
態
で
あ
り
な
が
ら
、ど
こ
に
も
つ
な
が
っ
て
い
な

い
方
も
い
ま
し
た
。そ
の
よ
う
な
状
態
の
方
に
保
健
師
が
介
入

す
る
こ
と
で
、地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
や
介
護
保
険
担
当
、医

療
機
関
な
ど
必
要
な
機
関
へ
つ
な
げ
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

訪
問
を
き
っ
か
け
に
、病
院
の
診
察
を
経
て
高
血
圧
の
薬
が
処

方
さ
れ
る
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
し
た
。ま
た
、今
現
在
は
認
知
症
の

症
状
が
な
い
の
で
す
が
、引
き
こ
も
り
気
味
の
た
め
将
来
的
に

介
護
保
険
の
申
請
が
必
要
と
さ
れ
そ
う
な
方
に
対
し
て
は
、保

健
師
と
い
う
相
談
で
き
る
相
手
が
い
る
こ
と
を
知
っ
て
も
ら
う

機
会
を
作
れ
た
と
考
え
ま
す
。

　
そ
の一方
で
、以
前
に
高
血
圧
を
指
摘
さ
れ
な
が
ら
長
年
放
置

し
て
い
る
方
や
、70
歳
代
ま
で
は
健
診
を
受
け
て
い
た
が
そ
の

後
は
全
く
受
け
て
い
な
い
方
も
多
く
、早
め
の
ア
プ
ロ
ー
チ
が

必
要
な
の
で
は
な
い
か
と
感
じ
る
事
例
も
あ
り
ま
し
た
。

　
そ
こ
で
、令
和
5
年
度
は
健
康
状
態
不
明
者
の
対
象
年
齢
を

80
歳
代
か
ら
76
歳
～
80
歳
に
変
更
し
、早
め
の
ア
プ
ロ
ー
チ
に

取
り
組
む
こ
と
を
計
画
し
ま
し
た
。対
象
者
60
人
を
訪
問
し
、

内
56
人
に
面
会
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。聞
き
取
り
で
は
、健

診
を
受
け
な
い
理
由
に「
元
気
だ
か
ら
」と
答
え
る
方
が
多
か
っ

た
で
す
が
、実
際
に
保
健
師
が
血
圧
を
測
定
す
る
と
、高
血
圧

Ⅲ
度
に
該
当
す
る
方
も
い
ま
し
た
。

　
医
療
に
つ
な
が
っ
た
方
は
今
の
と
こ
ろ
い
ま
せ
ん
が
、後
期
高

齢
者
健
診
を
3
人
が
受
け
て
く
れ
ま
し
た
。予
防
の
観
点
か
ら

考
え
る
と
、自
分
の
健
康
状
態
を
意
識
す
る
き
っ
か
け
に
も
な
っ

て
お
り
、早
め
の
ア
プ
ロ
ー
チ
に
は
効
果
が
あ
っ
た
の
で
は
な
い

か
と
感
じ
ま
し
た
。

予
防
講
座
は
熱
が
冷
め
な
い
う
ち
に

　　
令
和
3
年
度
ま
で
は
、ポ
ピ
ュ
レ
ー
シ
ョ
ン
ア
プ
ロ
ー
チ
を「
横

手
市
健
康
の
駅
」で
実
施
し
て
い
ま
し
た
。中
規
模
駅
・
小
規
模

駅
は
通
い
の
場
で
地
域
の
誰
で
も
参
加
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て

い
ま
す
。

　
こ
の「
健
康
の
駅
」に
よ
る
活
動
が
フ
レ
イ
ル
予
防
や
認
知
症

予
防
、閉
じ
こ
も
り
予
防
の
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
が
、「
高
齢

者
の
保
健
事
業
と
介
護
予
防
等
の一体
的
な
実
施
」事
業
の
目
的

を
考
え
る
と
、ま
だ
フ
レ
イ
ル
予
防
に
取
り
組
ん
で
い
な
い
方

を
対
象
と
し
た
事
業
も
必
要
で
は
な
い
か
と
い
う
意
見
が
あ
り

ま
し
た
。

　

そ
こ
で
、令
和
4
年
度
か
ら
は
新
た
に
ア
ル
フ
ァ
シ
ス
テ
ム

へ
外
部
委
託
し
た
フ
レ
イ
ル
健
診
を
導
入
す
る
こ
と
に
し
ま
し

た
。委
託
す
る
こ
と
で
保
健
師
、管
理
栄
養
士
、歯
科
衛
生
士
な

ど
ス
タ
ッ
フ
の
確
保
を
し
て
も
ら
え
た
点
は
助
か
り
ま
し
た
。フ

レ
イ
ル
健
診
対
象
者
は
、後
期
高
齢
者
に
な
っ
た
タ
イ
ミ
ン
グ
で

フ
レ
イ
ル
予
防
を
意
識
し
て
も
ら
う
き
っ
か
け
に
し
よ
う
と
い

う
こ
と
で
、対
象
を
年
度
年
齢
76
歳
に
設
定
し
ま
し
た
。

　
フ
レ
イ
ル
健
診
の
個
別
通
知
を
郵
送
す
る
と
、反
響
が
大
き

く
受
付
開
始
か
ら
数
日
で
、市
内
3
会
場
の
定
員（
1
会
場
30

人
）に
達
し
ま
し
た
。参
加
者
は
体
組
成
計
測
、歩
行
速
度
・
口

腔
機
能
の
測
定
、手
の
平
か
ら
野
菜
摂
取
量
を
測
定
す
る
ベ
ジ

チ
ェ
ッ
ク
な
ど
、や
っ
た
こ
と
の
な
い
チ
ェ
ッ
ク
を
多
く
体
験
す

る
こ
と
で
、興
味
を
も
っ
て
参
加
し
て
い
る
様
子
で
し
た
。

　

令
和
4
年
度
は
、5
か
月
後
に
2
回
目
の
健
診
を
実
施
す
る

こ
と
で
、フ
レ
イ
ル
予
防
効
果
を
確
認
で
き
る
よ
う
に
設
定
し

て
い
ま
し
た
が
、参
加
者
は
1
回
参
加
し
た
だ
け
で
満
足
し
て

し
ま
っ
た
の
か
2
回
目
は
1
回
目
の
半
分
程
度
し
か
参
加
し
ま

せ
ん
で
し
た
。参
加
者
ア
ン
ケ
ー
ト
で
は
、フ
レ
イ
ル
予
防
に
最

も
関
心
が
あ
る
の
が「
運
動
」と
い
う
回
答
で
し
た
。フ
レ
イ
ル

健
診
を
受
け
て
自
分
の
状
態
を
把
握
す
る
こ
と
は
で
き
て
も
、

そ
の
後
ど
の
よ
う
に
運
動
し
た
ら
よ
い
か
分
か
ら
な
い
ま
ま
終

わ
っ
て
い
た
の
で
は
な
い
か
と
い
う
課
題
も
見
つ
か
り
ま
し
た
。

　
こ
れ
ら
の
反
省
点
を
踏
ま
え
、令
和
5
年
度
は
フ
レ
イ
ル
健

診
と
フ
レ
イ
ル
予
防
講
座
を
セ
ッ
ト
に
し
て
開
催
し
、フ
レ
イ
ル

予
防
の
普
及
啓
発
の
強
化
を
図
り
ま
し
た
。

　
フ
レ
イ
ル
健
診
の
熱
が
冷
め
な
い
う
ち
に
参
加
し
て
も
ら
う

た
め
、フ
レ
イ
ル
健
診
と
フ
レ
イ
ル
予
防
講
座
の
間
隔
を
1
週

間
に
し
た
と
こ
ろ
、フ
レ
イ
ル
健
診
の
参
加
者
68
人
の
内
、フ
レ

イ
ル
予
防
講
座
に
は
61
人
と
、ほ
ぼ
全
員
が
参
加
し
て
く
れ
ま

し
た
。

　
フ
レ
イ
ル
予
防
講
座
で
は
、理
学
療
法
士
に
よ
る
講
話
と
実

技
を
行
い
ま
し
た
。1
分
間
片
足
立
ち
チ
ャ
レ
ン
ジ
で
自
分
の

身
体
状
態
を
確
認
し
て
も
ら
っ
た
後
に
、自
宅
で一人
で
も
で
き

る
よ
う
な
運
動
を
紹
介
し
ま
し
た
。ま
た
、講
座
の
最
後
に「
健

康
の
駅
」へ
の
案
内
や
、後
期
高
齢
者
歯
科
健
診
の
受
診
勧
奨
を

行
い
ま
し
た
。

健
康
意
識
の
さ
ら
な
る
向
上
を
目
指
し
て

　
今
後
の
展
望
に
つ
い
て
で
す
が
、「
健
康
状
態
不
明
者
の
把
握
」

に
つ
い
て
は
、担
当
保
健
師
と
話
し
合
っ
た
と
こ
ろ
、来
年
度
も

引
き
続
き
70
歳
代
後
半
の
年
代
か
ら
ア
プ
ロ
ー
チ
し
て
い
く
こ

と
と
し
ま
し
た
。

　
「
フ
レ
イ
ル
健
診
」も
、1
週
間
後
の
予
防
講
座
と
セ
ッ
ト
で
開

催
し
、令
和
6
年
度
も
継
続
し
て
行
い
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

参
加
者
か
ら
は「
楽
し
か
っ
た
」「
来
て
よ
か
っ
た
」と
い
っ
た
声
が

多
く
聞
か
れ
ま
し
た
が
、横
手
市
中
心
部
か
ら
離
れ
た
地
域
か

ら
の
参
加
者
が
少
な
い
状
況
で
し
た
の
で
、よ
り
多
く
の
方
か
ら

参
加
し
て
も
ら
え
る
よ
う
に「
開
催
時
期
」や「
開
催
場
所
」、「
チ

ラ
シ
の
内
容
」な
ど
も
工
夫
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

高齢者の保健事業と
介護予防等の一体的な実施

〜2つのアプローチから健康増進を目指す〜
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美味
しく

低カ
ロリ
ー美味

しく
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ー

【協力】

公益社団法
人

秋田県栄養
士会

春キャベツの甘酢和え

❶ きくらげは水で戻しておきます。
❷  鶏ささみは筋を取り、耐熱容器に入れフォーク等で穴を開け、酒をふりかけま

す。ラップをかけ、電子レンジ（500W）で3分加熱し、粗熱を取ります。
❸  キャベツは葉を一口大のざく切り、芯を薄切りにします。①のきくらげとにんじん

は細切りにします。
❹  ③を耐熱ボウルに移し、ラップをして電子レンジ（500W）で約4分間加熱をし

ます。
❺  ④を電子レンジから取り出し余分な水分を捨てます。これに混ぜ合わせたAを

加えます。さらに手で割いた②とミックスビーンズ、ごま油も加え、和えます。
❻  ⑤を皿に盛りつけ、サクラエビをふりかけます。

◎エネルギー：112kcal　◎たんぱく質：6.6g　
◎脂質：	4.8g　◎炭水化物：11.5g　◎食塩相当量：0.3g	

・春キャベツ	…… 140g
・にんじん	 ………20g
・きくらげ（乾）	… 0.5g
・鶏ささみ	 ………30g
・酒	………… 小さじ1
・ミックスビーンズ（市販品）	
　…………………20g
・穀物酢	…… 大さじ3
・砂糖	……… 大さじ1
・塩	………… 1つまみ
・ごま油	 …… 小さじ2
・サクラエビ	 ……少々

RECIPE

栄養士さ
んの

ワンポイ
ント

アドバイ
ス

三
み

浦
うら

	小
こ

菜
な

実
み

さん

春キャベツに具をたくさん加えた甘酢和えです。

酢の酸味やサクラエビの香りがキャベツの甘みを引き立てます。

また、電子レンジを使うと簡単で、さらに加熱に弱い栄養素を

残さずいただくことが出来るのでお勧めです。

春野菜をとる

RECIPE

今月の
テーマ

【材料２人分】

A

秋田県栄養士会　地域活動職域事業部
管理栄養士

1人分の
栄養量

秋
田
の
こ
く
ほ

2024年
4月

  N
o.711

発行所　秋田県国民健康保険団体連合会　〒010-0951�秋田市山王四丁目2-3��TEL�018-862-6864
印刷所　秋田活版印刷株式会社　〒011-0901　秋田県秋田市寺内字三千刈110-1

令和6年4月15日発行
◎発行者編集者　工藤��学


