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■特定健康診査とは
佐世保市国民健康保険に加入している40～74
歳の人を対象にした健康診査で、無料で受診で
きます。

■バランスの良い食事、適度な運動習慣を
近年、生活習慣病が増加しており、国民総医療費の約4割
を、死亡原因の約6割を占めています。特定健康診査は、
この生活習慣病を早期に予防することを目的としており、
特にメタボリックシンドローム（メタボ）に着目した健康
診査です。メタボの予防・改善には、バランスの取れた
食事と、適度な運動習慣を身に付けることなどが大切です。

きらっ☆と「かえる」あなたの体

虚ふり「かえる」
特定健康診査を受診し、診査結
果を見て、日ごろの生活を見直
す機会にしましょう。

医療保険課から

日曜健診を行います！
特定健康診査・肺がん検診のご案内（要予約）

と き 2月20日（日） 受付時間9～11時
ところ 中央保健福祉センター・6階（高砂町）
対象者 佐世保市国民健康保険に加入している40～74

歳の人で、本年度特定健診を受けていない人
※予約は、2月18日（金）までに電話で医療保険課へ

の話特定健康診査

島瀬公園を中心とした佐世保
の冬の恒例イベント「きらきら
フェスティバル」、夜の佐世保港
に美しい光を放つ「海上自衛隊

護衛艦の満艦飾」や「佐世保重工業の巨大クレーンの電飾」
など、冬の佐世保は、まちのいたるところで美しいイルミ
ネーションに彩られた風景を見ることができます。その
中でもこの冬、特に印象的だったのが、東洋一の輝きと言
われるハウステンボスの「光の王国」です。700万球もの
光は本当に圧巻で、寒さも忘れるほど美しい光景でした。
この光り輝くイルミネーションは、一つ一つは小さい

けれど、それらが集まって、人々に感動を与えられるよ
うな大きな光になっています。これを人間に置き換えて
みると、どうでしょうか? 最近の日本では、自らの力で
輝こうとせず、誰かから光を当ててもらおうと、待って
ばかりいる人が多いような印象を受けます。
戦後から復興期、高度成長期と少し前まで日本人は、

がむしゃらに学び、働き、行動し、努力し、自分を磨き

ました。その小さな光の集積は世界を輝かせ、驚かせま
した。今の日本には、その迫力がないように感じるのは
私だけではないと思います。
今こそ日本人は、一人一人が自分の持てる能力に磨き

をかけ、自ら光を放つ時ではないでしょうか。「きらきら
フェスティバル」を佐世保のまちから始めたように、佐世
保から一人一人が輝き始めましょう！

佐世保市長 朝長 則男

一人一人が輝きを

冗医療保険課 緯24-1111

許生活「かえる」
日ごろの習慣を振り返り、実行
できそうなことを考えて、少し
でも生活を変えてみましょう。
※お酒を飲む前に、野菜や海草を食
べてお腹を満たしておく など

距みち「がえる」
約6カ月後には、頑張った生活
改善の効果が表れ、あなたの体
がみちがえるはずです。

無料!
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編集後記

「連合艦隊はここから出港し
たのかー」。今回の特集を終
え、佐世保港脇の道路を通る
たびにそう思うようになり
ました。欧米列強に憧れ、怯
えながら、国を挙げて近代化
を目指した明治時代。日本
が他国に占領されてしまう
かもしれないといった危機
的な状況の中、国の命運を
かけた戦いで、佐世保が最
前線基地として大きな役割
を果たしたということを改
めて知り、市民として、とて
も誇らしく思いました。NHK
スペシャルドラマ「坂の上の
雲」では、明治に生きる人々
の凛とした生き方が特に印
象的でした。凛々しさには
程遠いわたしですが、志だ
けでも近づけるように頑張っ
ていきたいと思います。（T）
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と
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ごはんdeお好み焼き

考えていただいた人

渕上紘未さん 佐世保北高1年

作り方
虚キャベツは千切り、ベーコ
ンは食べやすい大きさに切
る。

許虚とごはん、卵を混ぜ、
塩・こしょうで味を調える。

距熱したフライパンに油をひ
き、許を入れて丸く整える。

鋸両面がきつね色になるまで
焼く。

漁ケチャップをかけ、刻んだ
パセリを散らす。

暫1人分の栄養価 熱量511kcal、たんぱく質19.2g、脂質28.0g、塩分2.0g

不足しがちな乳製品を、チーズを入れる
ことで補いました。炭水化物、たんぱく
質に加え、野菜もしっかり取れます。

ヘルシークッキングコンテスト
元気な朝ごはん

レシピ

材料・4人分
ごはん
キャベツ
ベーコン
チーズ
卵
ケチャップ
パセリ
油
塩・こしょう

400g
240g
4枚
160g
2個
大さじ2
適量
適量
適量


