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官
・
学
が
協
力
し
市
民
の

健
康
体
力
づ
く
り
を
支
援

　

勝
浦
市
は
平
成
14
年
度
か
ら
、
国

際
武
道
大
学
の
協
力
の
も
と
で
「
健

康
ハ
ツ
ラ
ツ
教
室
」
を
開
催
し
て
い

ま
す
。

　

こ
の
教
室
は
毎
年
10
月
か
ら
半
年

間
、
健
康
に
関
す
る
講
義
、
体
力
測

定
・
ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
・
エ
ア
ロ
ビ
ッ

ク
ス
運
動
な
ど
週
１
回
の
ペ
ー
ス
で

行
う
も
の
で
、
去
る
３
月
26
日
に
第

５
期
生
29
名
が
出
席
し
て
閉
講
式
が

行
わ
れ
ま
し
た
。

　

こ
れ
ま
で
の
５
年
間
の
受
講
者
総

数
は
１
２
８
名
で
、
平
成
15
年
６
月

に
は
卒
業
者
を
対
象
に
し
た
自
主

サ
ー
ク
ル
「
ニ
ュ
ー
は
つ
ら
つ
会
」

が
結
成
さ
れ
、
こ
れ
に
も
国
際
武
道

大
学
が
週
１
回
１
時
間
の
健
康
体
力

づ
く
り
の
運
動
指
導
者
派
遣
と
施
設

貸
与
と
い
う
形
で
、
引
き
続
き
支
援

を
し
て
い
ま
す
。

　

地
元
の
大
学
の
施
設
を
利
用
し

て
、
専
門
の
教
員
の
指
導
の
も
と
で

本
格
的
な
健
康
体
力
づ
く
り
が
で
き

る
と
い
う
こ
と
で
、「
健
康
ハ
ツ
ラ

ツ
教
室
」
は
市
民
に
好
評
で
す
。
し

か
し
、
誰
で
も
参
加
で
き
る
の
で
は

な
く
、受
講
対
象
者
と
定
員
（
30
名
）

が
定
め
ら
れ
て
い
る
の
が
、
こ
の
教

室
の
特
徴
で
す
。

　

ち
な
み
に
、
対
象
者
は
40
歳
以
上

で
、
市
の
基
本
健
診
を
受
診
し
「
異

常
な
し
」
と
さ
れ
た
人
を
原
則
に
し

て
い
ま
す
。
た
だ
し
、
健
診
結
果
で

「
要
指
導
」と
さ
れ
た
人
や「
治
療
中
」

の
人
は
、
医
師
の
運
動
許
可
が
あ
れ

ば
参
加
が
可
能
で
す
。

勝浦市健康ハツラツ教室

千葉県の南東部に位置し、黒潮の北上する太
平洋に面した海岸線は、豊かな自然景観を見
せてくれる。市の北西部は海抜150～ 250ｍ
の丘陵性山地が続いていて、平坦地が少ない
のが特徴。山海の幸に恵まれ、外房屈指の観
光地である。

勝
か つ

浦
う ら

市

面　積：94.96 ㎢

総人口：約 22,000 人

市の木：アジサイ

観光イベント：かつうらビッグ
ひな祭り（2月下旬～3月上旬）、
勝浦港カツオまつり（6月初旬）、
かつうら若潮まつり（8月12日）、
コスモスフェスタ in かつうら
（10月中旬）

健康増進ご当地めぐりCHIBAで
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さ
ら
に
受
講
者
に
は
、
教
室
外
で

の
運
動
の
継
続
の
た
め
の
「
健
康
日

誌
」
の
作
成
、
保
健
師
に
よ
る
個
別

面
接
や
食
事
・
休
養
に
関
す
る
保
健

指
導
が
適
宜
、
行
わ
れ
ま
す
。「
健

康
ハ
ツ
ラ
ツ
教
室
」
の
指
導
担
当

は
谷
口
有
子
教
授
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ

ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ゼ
ミ
の
先
生
方
と

学
生
さ
ん
達
で
、
中
で
も
学
生
さ

ん
達
は
自
主
サ
ー
ク
ル
「
ニ
ュ
ー
は

つ
ら
つ
会
」
で
の
年
２
回
の
体
力
測

定
と
毎
週
の
運
動
指
導
を
担
当
す
る

こ
と
で
、
貴
重
な
現
場
実
習
の
機
会

に
な
っ
て
い
る
と
の
こ
と
で
す
。
そ

し
て
、
参
加
者
か
ら
は
、〝
腰
が
伸

び
て
杖
を
使
わ
ず
に
歩
け
る
よ
う
に

な
っ
た
〞、〝
終
了
後
の
体
力
測
定
で

体
力
年
齢
が
大
き
く
若
返
っ
た
〞
と

い
っ
た
声
が
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

生
活
習
慣
病
の
予
防
・
改
善
の
ポ

イ
ン
ト
の
一
つ
は
運
動
で
す
が
、
運

動
す
る
機
会
が
な
い
、
ど
ん
な
運

動
を
し
た
ら
良
い
か
わ
か
ら
な
い
、

や
っ
て
も
長
続
き
し
な
い
と
悩
ん
で

い
る
方
は
、
お
住
ま
い
の
市
町
村
の

健
康
担
当
課
や
身
近
な
医
師
な
ど
に

ご
相
談
さ
れ
る
こ
と
を
、
お
勧
め
し

ま
す
。

勝浦市役所
介護健康課長

乾 康信
　勝浦市では、基本健康検査受診者のうち、
70歳未満の男性、特に40歳代の肥満者が半
数を占めています。生活習慣病の代表的な疾
患である高血圧は、夷隅管内全体よりも高率
で、脂質異常も発見率が横ばいという状況が
続いています。
　その原因は、もっぱら運動不足にあるとい
うことから、千葉県が策定した「健康ちば
21」に基づいて「勝浦市健康ハツラツ教室」
が事業化されました。当市と同時期に岬町（現
在は合併により、いすみ市）でも ｢健康体力づ
くり事業」をスタートさせましたが、それが
可能だったのは夷隅管内に国際武道大学があ
り、運動の専門家の協力が得られたからです。
　この教室を地道に継続していくことで、健
康寿命の延伸を意識した介護予防にも寄与で
きると思っております。

朝市
　天正の時代から400年以上続いている勝浦の朝市
は、輪島（石川県）・高山（岐阜県）と並ぶ「日本三
大朝市」の一つと言われています。四季折々の新鮮な
山海の幸が並ぶ市は、地元の人々の健康を支えてきた
だけでなく、年間20万人とされる観光客に勝浦の歴
史と人情を堪能させてくれます。

漁港
　魚介類の水揚げ高が県内トップクラスで、中でもか
つおは全国１、２位を争う勝浦漁港。春から初夏にか
けてはさっぱり味の「初がつお」、晩秋はたっぷり脂
がのった「戻りがつお」というように、旬の味が真っ
先に口にできるのが魅力。最も美味しいかつおを食べ
たいなら、勝浦です。

自らの健康を認識し、健康寿命の延伸を

（ ）市民の健康を支える

2大食スポット
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私
ど
も
勝
浦
市
夷
隅
郡
医
師
会

の
歴
史
は
、
古
く
明
治
20
年

の
千
葉
県
医
師
会
創
設
に
遡
り
、
昭
和

22
年
社
団
法
人
勝
浦
市
夷
隅
郡
医
師
会

と
し
て
現
行
制
度
の
も
と
再
発
足
し
、

現
在
に
至
っ
て
お
り
ま
す
。

　

当
地
区
医
師
会
は
会
員
数
82
名
（
開

業
38
名
）
と
比
較
的
小
さ
な
医
師
会
で

す
が
、
会
員
の
医
師
会
に
対
し
て
の
利

用
度
は
高
く
、
毎
月
行
わ
れ
る
学
術
講

演
会
と
生
涯
教
育
研
修
会
に
は
多
く
の

出
席
を
得
て
、
活
気
溢
れ
る
意
見
交
換

が
な
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
地
域
貢

献
に
対
し
て
は
、健（
検
）診
、予
防
接
種
、

救
急
医
療
、
学
校
保
健
、
介
護
保
険
等

多
く
の
事
業
に
積
極
的
な
協
力
を
行
っ

て
い
ま
す
。

　

今
後
も
「
小
所
帯
特
有
の
意
思
の
疎

通
の
良
さ
」
を
失
わ
ず
、
関
係
諸
機
関

と
の
連
携
を
密
に
、
更
な
る
地
域
へ
の

貢
献
と
会
員
の
学
術
研
鑽
を
図
り
、
住

民
の
皆
様
に
安
心
を
お
届
け
し
た
い
と

思
っ
て
お
り
ま
す
。

斉藤 正敏  会長

勝浦市夷
い

隅
す み

郡医師会地区医師会へ
ようこそ

22
事務所：いすみ市大原 8853
　　　　☎ 0470-63-0411

http://www.geocities.jp/isumiisikai/

勝浦市

（ 勝浦自慢の健康食 ）

あじのさんが焼き
あじにはアミノ酸が多く含まれていて、心臓病や高血圧の予防に
効果があるとされます。また、ドコサヘキサエン酸（DHA）は 
記憶力を高めたり、がん予防に効果があるとして近年、注目されて
います。「さんが焼き」は、「なめろう」と共に地元の漁師料理の 
双璧です。

ひじき
ひじきはミネラルを多く含み、食物繊維も豊富で、血液をきれい
にする作用をします。そのうえ、ノンカロリーなのでダイエット
食に最適な食材です。貧血予防や便秘に効果があります。

かつおのなまり節
かつおは蛋白質が多く、旨味成分をたくさん含んでいます。 
生のかつおをかつお節にする過程で乾燥を１回行ったものが 
なまり節で、生よりも成分が凝縮されていて、卵や他の魚に 
比べて蛋白質、鉄分が非常に多く含まれています。だしとして
だけでなく、料理としても充分に楽しめる食材です。

■協力：勝浦市／国際武道大学／勝浦市食生活改善会




