
 
 

 

  

 【簡単トレーニング】  自宅でも職場でも！ 座ったままできる 「ももあげ」 
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毎月１９日は「かがわ食育の日」 

※詳細はチラシをご覧ください 

背筋を伸ばし、  
椅子に浅く座る。
両足は肩幅くらい
に開く。 

足の裏全体で床
を踏むように、
リズミカルに 
足踏みをする。 

腕は大きく振る。 

「膝を上げること」と、「しっかりと踏み
込むこと」を意識し、繰り返しながら続
けましょう。 

３～５分間続けてみましょう  
大腰筋＋腹筋を鍛えることができます！ 

【簡単レシピ】  梅きのこあんかけ豆腐 

★材料（１人分） 
絹ごし豆腐      150g 
しめじ           30g 
えのきたけ          30g 
水      大さじ 4 
片栗粉         小さじ１ 
めんつゆ（2 倍濃縮） 大さじ 2/3  
梅干し          小１個 
小ねぎ（小口切り）     少々 

A 

（１人分） エネルギー：123kcal たんぱく質：10.2g 脂質：5.5g 炭水化物：12.2g 食塩相当量：1.0g 

★作り方 
①しめじ、えのきたけは石づきを取り除く。梅干しは種を取り除き、包丁で叩く。 
②耐熱ボウルに A を入れてよく混ぜ合わせる。しめじ、えのきたけをほぐしながら加えて

軽く混ぜ、ふんわりとラップをし、電子レンジ 600W で１分加熱する。一度取り出して
全体を軽く混ぜ、さらに 600W で 1 分加熱する。 

③耐熱皿に絹ごし豆腐を入れ、電子レンジ 600W で 1 分 30 秒加熱し、水気を切る。 
④③に②を加え、梅干しと小ねぎを盛り付けて完成。 
 
【栄養情報】 

しめじ、えのきたけ等のきのこ類には、食物繊維が多く含まれています。便通を整えたり、 
エネルギーが低く食べごたえがあるため、肥満や糖尿病など生活習慣病の予防に役立ちます。 

天然のきのこは 9～11 月頃に旬を迎えるものが多いので、これからの時期におすすめです。 
 

自宅で過ごす時間が長いと、どうしても運動不足になってしまいますね。運動不足は、
体の不調だけでなく、精神的な不調も引き起こしやすくなります。 

今回は、自宅や職場でも簡単に実践できるトレーニングをご紹介します。 

 
詳しくは 
こちら 

サポート 

香川県 HP 自宅でできる運動 

立ち上がる動作、階段を上る動作には、
「しっかりと踏み込むこと」が大切です。 



ビューティフル
レタ子
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ハマ美

香川県が提供する
無料アプリです。
さあ、今すぐ！ダウンロード‼

※通信料金は別途のご負担となります。

QR コード読み取りアプリが無い方

●ストアから「マイチャレかがわ」で検索

●お使いのスマートフォンのアプリストア
から「QR」で検索して、読み取りアプリを
ダウンロードしてからご利用ください。

「健康経営  」の取組をしっかりサポート！

「健康経営 ®」  は NPO 法人健康経営研究会の登録商標です。

　かがわ健康ポイント事業「マイチャレかがわ！」は、日々の

運動や食事などの目標（マイチャレ）を達成できた場合や、

健康診断の受診、ボランティアなどの社会参加を行った場合

に健康ポイントを付与し、一定の健康ポイント数を達成した

人が特典カードを受け取り、協力店でサービスを受けられる

スマートフォンアプリです。

　今回、企業ランキング機能の追加により、企業内での自分

の順位や企業間の順位が表示できるようになりました。

　企業内ランキング機能や企業対抗戦の開催などで、皆様が

楽しみながら健康づくりに取り組めます。

企業内ランキング表示
企業間ランキング表示

対抗戦
期間

対抗戦
ルール

令和３年 10月    1日（金）～
　　　　10月31日（日）

（申し込み期限：9 月 24 日（金）までにメールで申請）

上位10チームに賞状を
贈呈します。
　 ※9 月 25日（土）以降も企業登録

　　
申請は可能です。

対抗戦期間中のグループの

平均歩数で競う。



香川県健康福祉部健康福祉総務課

〒760-8570  香川県高松市番町四丁目 1 番 10 号

TEL.087-832-3273（10:00～17:00　平日のみ）FAX.087-806-0209

アプリで企業登録できるのは、香川県内に事業所のある企業・
団体に限ります。（私的なグループや県外の企業・団体は除きます。）

企業・団体の担当者様は、香川県健康福祉総務課のメールアドレス

（kenkosomu@pref.kagawa.lg.jp）に、以下の情報を記載の上、
申し込んでください。

メールタイトルに「マイチャレかがわ」と
記載していただくとスムーズです。

当課で内容確認の後、返信メールにて「企業コード」(6桁の数字）、

「パスワード」、「管理者ＩＤ」をお送りします。（おおむね１週間程度）

担当者様は、通知された「企業コード」「パスワード」をグループに参加する

所属の社員・職員の皆様にお知らせし、企業登録をお願いしてください。

社員・職員の皆様は「企業コード」「パスワード」を使用して、企業・

団体名を登録してください。

（登録方法：アプリの「グループ登録」→「企業」→「登録」から「企業コード」

「パスワード」を入力し、「確認する」を押すと企業名が登録されます。）

＊最後に「登録する」ボタンの押し忘れがないようお気を付けください。

登録後は、「ランキング」→「企業内」で企業内での個人ランキングが表示されるよう

になります。また、「ランキング」→「企業」で企業毎のランキングも表示されます。

１．企業・団体名
　　　原則「企業・会社名」または「企業・会社名+所属名」

　　　としてください。

　　　例（株）うどん、けんこう会社総務課　

２．担当者所属、職、氏名
３．電話番号　

４．グループの所属人数（５人以上・見込みで結構です。）

企 業 登 録 手 順

オリ助ハマ美






