
health

今日からはじめよう　けんこう習慣

生活習慣病のしおり
全8回を通して、生活習慣病を予防するための知識をご紹介します。
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cooking

たけの͜の食感とࡩえͼの߳͹し͕͞
અを感ق る͡

य़ の旬食材

ͨけの͜

ͨけの͜と
௮ᖱΊのࠞͥ͝൧ࡊߴ

य़を୅දする०の食材。നい
粉が෇いていることがありま
すが、これはチロシンという
Ξミϊࢎで、ू中ྗΞップや
೴をੑ׆Խさせる効果が期待
されています。

Ώでたけのこ………70g
高ࡊ௮（ࠁみ）………50g
5g…………（ס）えͼࡩ

サラダ油………小さじ2
酒………………小さじ2
͝൧……………300g

❶たけのこは長さ2Dmのうす切りにする。
❷ϑライパンに油を熱し、たけのこをᖱめる。高ࡊ௮を加えて
ᖱめ、酒をふりかける。ࡩえͼを加えて混ぜ合わせる。
❸Թかい͝൧に❷を加えてさっくりと混ぜ、器に盛る。

材  料 （2人分）

作り方

調理時間

1�分
※エネルギー、塩分は1人分の値です

エネルギー

322kcal
塩  分

1.6g

ϐϦਏͰ͓ し͍͍、͝ ൧͕すすΉ͓かͣ。

ͨけの͜のϝϯϚ෩ᖱΊࣽ
材  料 （2人分）

Ώでたけのこ…150g
人50……………ࢀg
͝ま油…………小さじ1

ɹܲΨラスープのૉ…小さじ1
ɹ酒……………小さじ1
ɹ醤油…………小さじ1
ɹ砂糖…………小さじ1/2
ɹ水……………150ml
ɹみりん………小さじ1
ɹラー油………少々

❶たけのこはึઌをബめのくしܗ切り、ࠜݩは1Dmのྠ切りに
してから๮ঢ়に切る。人ࢀは5Dm長さのࡉ切りにする。
❷鍋に͝ま油を熱し、❶を入れてᖱめる。̖ を加え煮汁がなくな
るまで煮る。̗ を加えて混ぜ合わせる。

作り方

調理時間

10分
※エネルギー、塩分は1人分の値です

エネルギー

��kcal
塩  分

1.2g

たけのこは食෺ણҡを多く含
みศ௨を整えてくれます。ί

レスςロールのٵऩや血糖のܹٸな上ঢも཈え
て、生׆श׳ප予防にಇきます。

このྉཧにはึઌよりもࠜの固
い෦分が͓いしいです。むくみを

防ぐカリウムやศൿ予防に効果తな水溶ੑ食෺ણ
ҡなどが含まれます。
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噛んで味わう 楽しい献立

ΆΓ
ΆΓ

Ό͖͠
Ό͖͠

～オーラルフレイル予防～
第̍回

タ
バ
コ
の
煙
に
は
人
体
に
有
害
な
化
学

物
質
が
2
0
0
種
類
以
上
も
含
ま
れ
て
い

ま
す
。
特
に
、
ニ
コ
チ
ン
・
タ
ー
ル
・一酸

化
炭
素
は
三
大
有
害
物
質
と
い
わ
れ
、
吸

い
込
む
と
気
道
や
肺
が
傷
つ
き
、
炎
症
を

起
こ
し
た
り
肺
胞
を
破
壊
し
た
り
す
る

要
因
に
な
り
ま
す
。
こ
う
し
た
有
害
物
質

を
長
期
に
わ
た
り
吸
入
す
る
と
、「
タ
バ

コ
病
」と
も
い
わ
れ
る
慢
性
閉
塞
性
肺
疾
患

（
C
O
P
D
）に
か
か
り
や
す
く
、
動
作

時
の
息
切
れ
や
呼
吸
困
難
、慢
性
的
な
咳
・

痰
な
ど
の
症
状
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

C
O
P
D
発
症
者
の
�0
％
以
上
は
喫
煙

者
で
す
が
、
非
喫
煙
者
で
あ
っ
て
も
タ
バ

コ
を
吸
う
人
が
身
近
に
い
て
受
動
喫
煙
を

し
て
い
る
場
合
、
発
症
リ
ス
ク
は
高
ま
り

ま
す
。
三
大
有
害
物
質
の
含
有
率
も
、
実

は
主
流
煙
よ
り
副
流
煙
に
多
い
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。

葉
を
燃
や
し
て
煙
を
吸
う
紙
巻
タ
バ
コ

が
最
も
ポ
ピ
ュ
ラ
ー
で
す
が
、
近
年
で
は

加
熱
式
タ
バ
コ
や
電
子
タ
バ
コ
な
ど
種
類

は
増
加
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
は
電
気
で

加
熱
し
て
蒸
気
を
吸
い
込
む
タ
イ
プ
な
の

で
、
煙
や
匂
い
の
発
生
が
比
較
的
抑
え
ら

れ
て
お
り
、
さ
ら
に
、
苦
味
を
消
す
た
め

に
口
当
た
り
の
よ
い
フ
レ
ー
バ
ー
を
添
加

し
た
も
の
や
、
手
に
取
り
や
す
い
お
洒
落

な
パ
ッ
ケ
ー
ジ
の
も
の
も
多
い
で
す
。
と

は
い
え
、
有
害
性
や
依
存
性
と
い
っ
た
健

康
へ
の
影
響
は
変
わ
り
あ
り
ま
せ
ん
の

で
、
注
意
が
必
要
で
す
。
ま
た
、
周
囲
の

人
が
煙
に
気
づ
き
に
く
く
、
知
ら
ず
知
ら

ず
の
う
ち
に
受
動
喫
煙
を
す
る
原
因
に
な

る
と
も
懸
念
さ
れ
て
い
ま
す
。

飲
食
店
で
の
分
煙
化
や
路
上
喫
煙
の
罰

金
化
な
ど
社
会
の
変
化
も
見
ら
れ
る
昨

今
、
吸
う
人
も
吸
わ
な
い
人
も
タ
バ
コ
の

リ
ス
ク
を
改
め
て
考
え
て
み
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

「
タ
バ
コ
病
」の
原
因

タ
バ
コ
の
種
類
と
危
険
性

吸う人も吸わない人もタバコのリスク第３回

今日からできること

喫煙マナーを
徹底しよう

タバコによるリスクを
意識しよう

自分の健康を守る
行動をとろう

タバコのリスクに向き合うために、周囲の人と協力し
できることから少しずつ始めましょう。

ެӹஂࡒ๏ਓ長寿Պֶৼஂࡒڵ　健康長寿ネット「ͨ͹͕͜Կނ健康にѱ͍ͷ͔」
ެӹஂࡒ๏ਓ長寿Պֶৼஂࡒڵ　健康長寿ネット「ຫੑดੑ࠹ഏ࣬（$01%）ױͷ঱ঢ়」　をもとに作成
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たばことの因果関係を推定する科学的証拠が
十分（確実）である病気

がん
ഏがん、಄ᰍ෦がん、食ಓがん、ңがん、؊ଁが
ん、ᢄଁがん、೘࿏がん	᡺ᡦ
、子ٶᰍがん、ഏ
がんऀױの生໋予後ѱԽ、がんऀױのೋ࣍がんጶ
か͗たばこによるൃがん、ױ

循環器 Խ঱ߗ೴ଔ中、ෲ෦大ಈ຺ᚅ、຤ধಈ຺、ױ血ੑ৺࣬ڏ

呼吸器 ຫੑดੑ࠹ഏ࣬ػٵݺ、（$01%）ױೳ低Լ、݁֩によるࢮ๢

糖尿病 2型糖೘පのൃ঱

その他 ಥࣇपප、ニίチンґଘ঱、೛්の٤Ԏによる乳༮ࣃ
વࢮ঱ީ࢈ૣ、（4%*4）܈、低出生ମॏɾ଻ൃࣇҭ஗Ԇ

30滋賀の国保 2025 年 11 月●
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