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第 ２１ 号 

平成 ３０年 ２月 ５日 

海蔵地区市民センター 

ＴＥＬ ３３１－３２８４ 

ＦＡＸ ３３０－０２２２ 

かいぞう地区 検索 海蔵地区ホームページ  http ://ka izot iku .org/  

回 覧 

固定資産税・都市計画税 第４期分 納期限 ２月２８日（水） 
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２月２３日(金) ９：００～１４：３０ 

海蔵地区市民センター２階 中会議室 
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四日市市 健康づくり課 

TEL 354-8291 

β∆ Ḹ 
めざすは元気で

長生き！ 

 

油の摂り過ぎは肥満につながりやすく、様々な生活習慣病を招く要因ともなります。 

詳しくは四日市市公式サイトにて・・・トップページ ライフメニュー〔健康・
医療〕→健康・医療・保健所→成人の健康づくり→必見！健康情報 へ 

 

食事編 

 

 ǵ ȑ Ǖș ǗɛȢɱɆ 

Ʀ ǵ ǵ ǶǹǯȑǉǦȑᾛǜǟ

șȈȋǠǲ  

ƦɇɪɁȵɱȮȋɜɦɋɶȸǵ ș Ǐ

Ȓ  

Ʀ ș̓Ǎ Ƕ ᴜȅǮ  

Ʀ Ǚ ɵ Ȉ Ǳǰ șẉǖ̓Ǎ

Ƕ ᶥȅǮ  

ƦǧǞǵǍȅװș ǒǞǦᴇ ȉ֝ȑЊ

ȓȒ  

ƦǧǞǵǍȅװș ǒǞǦ ˗ǲ!!  
油の摂り過ぎを防ぐには、メニュー選
びや調理の際に意識してみることが大
切だね。 

 

1 日のめやす量を超える
ものもあるね！ 

かき揚げ 

野菜炒め 

油の使用量 

豚ロースカツ チャーハン 

ピーナッツ アーモンド 

 

豚バラ肉 など 

他にも脂質の多い食品 
 

ǵ ǵȈȋǠ Ƕ  ѩ ǵ̓  

  

※一人前 
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Ẏǜǟ 1  
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大さじ２ 

大さじ１ 
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Ⱳꜝfi♥▫▪☿fi♃כ  

TEL FAX  

E  y- vc@m3.cty- net.ne.jp  

HP http : //yokkaichi - shakyo.or.jp/home/02/  


