
 12：30～15：30（予定）
  （受付 12：00～）

 健保会館
 （四ツ谷駅より徒歩4分）

内　容

●  箸で食べられるイタリアン
●  栄養計算をしてみよう！
●  おいしく簡単にできる生活習慣病予防
　改善のコツをお伝えします

12：00～
12：30～
12：40～
13：45～
15：30～

受付
開会・ビュッフェ説明
昼食ヘルシービュッフェ
栄養計算から食事のポイントを知ろう
閉会

場　所
東京貨物運送健保組合　健保会館6階
〒160-0004　東京都新宿区四谷1-23
※公共交通機関でお越しください。 ヘルシーだけど本格的！イタリアンビュッフェ

※食物アレルギーに関しては対応いたしかねます。
募集人数 50名（先着順）

対象者

スケジュール

メニュー

被保険者および配偶者 ※配偶者は当健保組合非加入でも参加可
以前開催したイタリアンビュッフェに参加された方は
申込みできません

調味料3点セット（塩・醤油・味噌）のお土産、
ヘルシービュッフェのレシピ集をさしあげます

お申込期間　5月16日 10：00～6月13日 17：00（先着50人） 先着順となりますのでご了承ください

お申し込みはお電話またはインターネットで

ヘルシーヘルシー

イタリアンイタリアンイタリアン
ビュッフェビュッフェビュッフェ

日662929
2025年

すぐに使えるヘルシーな食事のポイントをお伝えします
食事をしながら生活習慣病予防改善のための知識を学びましょう

前 回 参 加 者の声
おいしく楽しみながら学ぶことが
できた
はじめて栄養の話を聞いたが
わかりやすかった
実際の食事の栄養計算が
おもしろかった
実際の食事で学ぶことができて
参考になった

インターネット お電話　健康サポートデスク
050-5358-0600（平日10：00～17：00）https://select-type.com/ev/?ev=KQG_qYRGYqI

QRコード▶

TEL

健康イベント

開催
決定！

参加費
無料

特典

ヘルシーランチ講座　参加の御礼と
皆様にお伝えしたいこと 60代・男性（任意継続被保険者）

　「ヘルシーランチ講座」に夫婦で参加しました。美味しく・楽しく勉強させていただくことができ、御礼申し
上げます。
　昨年6月の「イタリアンビュッフェ」に続いての参加となりました。というのも、私自身、9年前（59歳のとき）
に脳梗塞を患い、入院時に減塩食を経験、その後、減塩に取り組んでいますが、常に勉強の機会があれ
ばと思っていました。
　担当医に突然脳梗塞と告げられ、かつ、梗塞箇所が1cmズレていれば車イス生活ですよと告げられました。
発症するまで、血圧やコレステロール等の数値に異常はなく、何故だろう?と考えた結果、一原因として塩分
の取り過ぎがあると思われます。勤め先での仕事は営業担当で、日々 時間に追われ、冬期の昼食はラーメ
ン屋さんで、大盛麺を注文し、寒さ対策にスープを残さず飲んでおりました。
　機会があれば、私のような悪い事例が起きないように、現状をお伝えし、生活習慣病対策等の普及の一
助になればと思い、手紙をお送りいたします。

1.脳梗塞後の後遺症
私は右脳に梗塞が発症し、左側に後遺症が残りました。その結果、駆足が出来なくなってしまいました。か
つ、血行が悪くなり、冬期はカイロを貼っております…。このような事から、昨年5月で勤めは辞めました。
今年は、50年ぶりにしもやけにも見舞われております。
もし、左脳に梗塞が発症し、右側に後遺症残った場合には、車の運転ができなくなり、その時点で仕事
もやめなくてはなりません。運転を生業としている人が多数いると思われるので、日々 の生活習慣病対策が
大切だと思われます。

2.定期通院と経済面
現在でも2ヵ月おきに通院し、薬（血液をサラサラにする薬等）の生涯の服用と、MRI検査・エコー検査・
血液検査等を受けております。年金生活者には痛い話ですが医療費は10万円／年を上回り、毎年、
確定申告をしております。

3.その他の弊害
他の病気での手術がやり難くなります。また、血液をサラサラにする薬を飲んでいるため、アザや歯科治
療時の出血等があります。

決して、他人ごとではありません。その為にも、日頃から減塩に努めてください。

色々 と申し上げましたが、日々 の生活習慣病対策が重要と考えております。
貴組合におかれましても、啓蒙・普及に取り組んでいただけると幸いです。

お便りをいただきました

ヘルシーランチ参加者の方から、実体験をもとに、
生活習慣病対策の大切さのお手紙をいただきました。
ありがとうございました。


