
の
健康ワンポイント
さ吉くんの

健康ワンポイント

吉を呼
ぶ！

シャキシャキの歯ごたえが楽しい！

スナップえんどうと豆腐の
ごまマヨあえ

『食』を通してあなたの健康を応援したい!　
季節の食材を使って、簡単・手軽にできる体に
やさしいレシピを毎月お届けします。

問合先　市民健康課　☎0978-72-5166

健康応援レシピ健康応援レシピ
国保発

『スナップえんどう』 ◆材料（2人分）

・スナップえんどう…8さや

・木綿豆腐……………1/4丁
マヨネーズ…大さじ1
白すりごま…大さじ1
しょうゆ……小さじ1/2

◆作り方

①スナップえんどうは筋を取り、豆腐は１口大に切る。
②鍋に湯を沸かし、塩少々 (分量外 )を加え、スナップ
　えんどうをさっとゆで、豆腐も加えてさっとゆでたら、
　同時にザルにあける。
③スナップえんどうを斜め半分に切り、ボウルにAを
 　混ぜ合わせ、温かいうちにあえる。

(１人分：エネルギー約117kcal ／食塩相当量約 0.3g)

さいしょに野菜！きちんと野菜！！

今月から平成28年度の住民健診がはじまるよ！今年の健診はどこで受けるか決めたか
な？健康への近道は、まずは自分のカラダの状態を知ること。健診を受けることは健康へ
の第一歩だよ。1年に1度は必ず健診を受けて、カラダの状態に変化がないか確認しよう！
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国
東
市
国
民
健
康
保
険（
国
東
市

国
保
）で
は
、
国
保
加
入
者
の
若
年
者

（
19
～
39
歳
）を
対
象
と
し
た
、
健
診

助
成
事
業
を
開
始
し
ま
す
。

　
今
年
度
よ
り
、
市
内
巡
回「
住
民

健
診
」と
自
宅
で
気
軽
に
健
康
チ
ェ
ッ

ク
が
で
き
る「
セ
ル
フ
健
康
チ
ェ
ッ
ク

サ
ー
ビ
ス
※

ス
マ
ホ
ｄ
ｅ
ド
ッ
ク
」
を

選
択
し
て
無
料
で
受
け
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
た
だ
し
、「
ス
マ
ホ
ｄ
ｅ
ド
ッ

ク
」
は
、
３
年
に
１
回
し
か
利
用
で

き
ま
せ
ん
。

　「
ス
マ
ホ
ｄ
ｅ
ド
ッ
ク
」は
、
簡
易

キ
ッ
ト
健
診
と
な
り
ま
す
。
ま
ず
は
、

「
住
民
健
診
」
の
受
診
を
検
討
し
て
頂

き
、
健
診
に
行
く
時
間
が
な
い
場
合

は
、
自
分
の
都
合
の
よ
い
時
に
簡
単

に
検
査
が
で
き
る「
ス
マ
ホ
ｄ
ｅ
ド
ッ

ク
」
を
利
用
し
て
頂
き
た
い
と
思
い

ま
す
。

　
詳
し
い
内
容
は
、
対
象
者
の
方
に

５
月
中
旬
に
ご
案
内
致
し
ま
す
。
一

年
に
一
度
は
、
健
康
管
理
の
た
め
に

健
診
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

　
住
民
健
診
の
詳
細
は
、
市
報「
く
に

さ
き
」
４
月
号
を
ご
確

認
下
さ
い
。

新 規

事 業

国
東
市
国
民
健
康
保
険

　若
年
者
健
診
助
成
事
業
に
つ
い
て 

国
東
市
国
民
健
康
保
険

　若
年
者
健
診
助
成
事
業
に
つ
い
て 

19～39歳
対象

お知らせ

「
ス
マ
ホ
ｄ
ｅ
ド
ッ
ク
」の
検
査
の
流
れ

検査結果画面
（スマホやPCでご覧いただけます。）

平成28年6月19日、選挙権を
18歳以上とする法律が施行されます
平成28年6月19日、選挙権を
18歳以上とする法律が施行されます

公職選挙法の一部改正に伴い、選挙権年齢が満18歳以上に引き下げられます。

　この改正公職選挙法は、平成28年6月19日以降に公示される国政選挙から適用されます。これからは、 
満年齢18歳以上満20歳未満の人も、新たに選挙（投票）に参加出来るようになります。 

就職や進学で引っ越したら、住民票を移しましょう！ 　

　上下水道やごみ処理、道路・公園の整備など、住民生活に欠かせない役割は、住んでいる市区町村が

担っています。

　夏の参議院選挙は、選挙年齢の引き下げにより、18歳、19歳の皆さんも投票できる見込みですが、選

挙権を行使するためにも忘れずに住民票を移しましょう。

選挙人名簿への登録

　選挙で投票するためには、選挙権を有しているだけでなく、選挙人名簿に登録される

ことが必要です。転入先で選挙人名簿に登録されるためには、転入の届出を行った日か

ら引き続き3か月以上住んでいる必要があります。

引っ越しをして３ヶ月が経ってないけど投票できないの？

　安心してください！引っ越しをしていても旧住所地で投票するこ

とができます。

　進学や就職などで今年の春に引っ越しをしていても、旧住所地

に3ヶ月以上住んでいた場合、夏の参議院選挙には旧住所地で投

票ができます。

　投票日当日に旧住所地の投票所に行って投票することができ

ます。また投票日前でも、旧住所地の期日前投票所に行って投票

することができます。

旧住所地の投票所にいけない場合にはどうしたらいいの？

　不在者投票という方法があります。

　選挙期間中に旧住所地に行くことができない場合は不在者投票という制度を活用することができます。

不在者投票の手続

1．旧住所地の市区町村の選挙管理委員会に直接又は郵便等で投票用紙など必要な書類を請求します。

2．交付された投票用紙などを持参し引っ越し先の市区町村の選挙管理委員会に出向き、投票を行います。

◎詳しくは、選挙管理委員会事務局にお問い合わせください。

　問合先　国東市選挙管理委員会事務局　☎0978-72-5199 

▲3月 国東高校双国校 選挙出前講座
模擬投票の様子

※
「
ス
マ
ホ
d
e
ド
ッ
ク
」
は
、

国
東
市
が
K
D
D
I
株
式
会
社

に
委
託
し
て
実
施
し
ま
す
。


