
栄養満点で
見た目も華やかアスパラガスとベーコンのオムレツサンド

アスパラガス……………… 2本（40g）
スライスベーコン ………… 2枚（40g）
卵…………………………… 2個
オリーブオイル ……………小さじ1
塩・こしょう………………各少々
食パン（8枚切り） ………… 4枚
レタス……………………… 4枚（100g）
スライスチーズ …………… 2枚

新生活を食で支える

栄養たっぷりお弁当
アミノ酸の一種であるアスパ
ラギン酸は、疲労物質である
乳酸の分解を促し、疲労回復
や体力アップに役に立ちます。

●Pick Up ／アスパラガス

1 人分
366kcal

食塩相当量 1.9g

材料（2人分） 約10分作り方

わかりやすい！
レシピ動画
はこちら

http://douga.hfc.jp/imfine/ryouri/21spring02.html

①アスパラガスの根元をピーラーでむき、斜め薄切りにする。
スライスベーコンは1cm幅に切る。卵を溶きほぐす。
②熱したフライパンにオリーブオイルを入れ①のアスパラガ
スとスライスベーコンを炒め、塩・こしょうをふり、卵を
流し入れる。
③卵が固まってきたら、フライパンの端に寄せ、フライパンのカー
ブを利用してオムレツのように形を整え、半分に切る。
④ラップの上に食パンをおき、真ん中にレタス、スライスチー
ズ、③をのせ、もう1枚のパンでサンドする。ラップでしっ
かり包み、5分ほど置いてから半分に切る。
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2週START 1カ月

ascure
卒煙プログラム

2カ月 3カ月

ビデオ通話
面談

ビデオ通話
面談

ビデオ通話
面談

ビデオ通話
面談

ビデオ通話
面談

ビデオ通話
面談

ビデオ通話
面談

ビデオ通話
面談

4カ月 5カ月 6カ月

通院・指導以外の時間もアプリが6カ月間サポート

コチニン検査

卒煙証明書

お問い合わせ先 センコー健康保険組合 kenpo-info@sknet.senko.co.jp

アプリの手順に従って登録を進めて
ください。

App StoreまたはPlay 
ストアで「ascure卒煙」 
と検索、もしくは２次元
バーコードからアプリをダ
ウンロードしてください。

アプリで初回面談の予約をしていた
だきましたら、指導員から面談方法
についてご連絡を差し上げます。

アプリをダウンロード

プログラムの流れ

1 ユーザ登録2 アプリ内で面談予約3
プログラムの参加方法

ご参加の条件
●アプリを利用できる方
　・動作環境:iPhone iOS10.0以上
　　/Android5.0以上のスマートフォン
　　（PC・タブレットはご利用できません）

●禁煙を希望する方
●センコー健保の被保険者・被扶養者
　・参加資格がないことが発覚した場合
　　（退職者等）は全額自己負担いただきます

以下に当てはまる方は、ご参加いただけない場合がございます
・減煙希望の方　・禁煙したくないのにプログラム参加を強制されている方

・機会喫煙を続けたい方　・加熱式タバコの継続利用を希望される方

【注意事項】
上記以外の方でも、うつ病の既往歴やその他治療中の病気がある場合、主治医の許
可が出ない場合は参加をお断りさせていただきます。

センコー健保 卒煙プロジェクト2021センコー健保 卒煙プロジェクト2021
　センコー健康保険組合では、健康保険組合連合会のサポート
により、株式会社CureAppの卒煙プログラム（アプリ＋オンライ
ン面談＋禁煙補助薬）を実施しておりますが、2021年度は、対
象者を被保険者だけでなく、被扶養者に拡大します。
　人数限定ではありますが、プログラム参加料は無料(アプリの
通信料は自己負担)です。卒煙を考えている被保険者・被扶養者
のみなさんは、ぜひ、ご参加ください。
　詳しくは、センコー健康保険組合ホームページ「組合からのお
知らせ」をご覧ください。

2021年10月導入予定

登録には、招待コードが必要となります。
登録前に、下記お問い合わせ先まで、電子メールにてご確認ください。








