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■
最
終
沈
殿
池

その

25
令和元年度に募集した「エーナ健幸野菜レシピ令和元年度に募集した「エーナ健幸野菜レシピ
20」の入選レシピです。20」の入選レシピです。
１日に必要な野菜は 350㌘。市民の約半数の１日に必要な野菜は 350㌘。市民の約半数の
方が不足しています。簡単に調理できて、野菜方が不足しています。簡単に調理できて、野菜
をおいしく食べられる「エーナ健幸野菜レシピ」をおいしく食べられる「エーナ健幸野菜レシピ」
で、野菜をたくさん食べましょう。で、野菜をたくさん食べましょう。

クックパッドでも作り方が見られま
す。他の料理も載っていますので
ぜひご覧ください。問　健幸推進課志２６-２１１１　（内線２８９）

１人当たり野菜 55㌘（うち緑黄色野菜 55㌘）塩分 1.0㌘

材料　（２人分）

ピーマンとソーセージのピーマンとソーセージの
塩昆布炒め塩昆布炒め

●ピーマン　３個（110㌘）
●ソーセージ　4本

●塩昆布　４㌘

ここがポイント

作り方

❶　ピーマンを縦半分に切り、へたと種を取った後、細
　　切りにする。

❷　ソーセージを１㌢の厚さに斜め切りする。

❸　フライパンにソーセージ、ピーマン、塩昆布を入れ
　　て炒めたら出来上がり。

考案者　西尾　太一さん（三郷町）考案者　西尾　太一さん（三郷町）

塩昆布で味がしっかり付くので、調味料要らずです。ソーセー
ジから出る油で炒めるので、油も要らずヘルシー。
緑黄色野菜であるピーマンには、ビタミンＣやβカロテンな
どの栄養素が豊富に含まれています。

　
浄
化
セ
ン
タ
ー
っ
て
知
っ
て
る
？
　
み

ん
な
の
家
か
ら
出
る
お
風
呂
や
ト
イ
レ
の

水
を
、
き
れ
い
な
水
に
し
て
川
に
流
し
て

い
る
施
設
の
こ
と
だ
よ
。
大
井
町
に
あ
る

市
浄
化
セ
ン
タ
ー
で
、
水
を
き
れ
い
に
す

る
工
程
を
見
て
き
た
か
ら
、
エ
ー
ナ
が
教

え
て
あ
げ
る
ん
だ
ナ
。

　
み
ん
な
の
家
か
ら
下
水
道
管
を
通
っ
て

き
た
下
水
は
、
大
き
な
ご
み
や
砂
を
取
り

除
い
た
後
、
ま
ず
は
「
最
初
沈
殿
池
」
と

い
う
場
所
に
入
る
ん
だ
よ
。
こ
の
中
を

ゆ
っ
く
り
流
れ
て
い
く
間
に
、
小
さ
な
ご

み
や
砂
が
底
に
沈
ん
で
取
り
除
か
れ
る
ん

だ
よ
。

　
次
は
、「
反
応
タ
ン
ク
」。こ
の
中
で
バ

ク
テ
リ
ア

や
微
生
物

を
下
水
に

混
ぜ
て
空

気
を
吹
き

込
む
と
、

バ
ク
テ
リ

ア
た
ち
が
呼
吸
し
な
が
ら
汚
れ
を
食
べ
て

く
れ
て
、
水
が
き
れ
い
に
な
っ
て
い
く
ん

だ
っ
て
。
バ
ク
テ
リ
ア
っ
て
す
ご
い
ね
！

　
最
後
に
、「
最
終
沈
殿
池
」
に
た
ど
り

着
く
ん
だ
よ
。
バ
ク
テ
リ
ア
た
ち
は
こ
こ

で
取
り
除

か
れ
て
、

最
終
的
に

き
れ
い
な

水
に
な
る

ん
だ
ナ
。

　
下
水
が
き
れ
い
な
水
に
な
る
ま
で
に
、

い
ろ
ん
な
道
の
り
を
通
っ
て
き
て
い
る
ん

だ
ね
。

　
で
も
ね
、
下
水
道
に
油
や
ご
み
な
ど
を

流
し
て
し
ま
う
と
、
バ
ク
テ
リ
ア
は
処
理

し
切
れ
な
く
て
、
水
が
き
れ
い
に
な
ら
な

い
ん
だ
よ
。
そ
ん
な
こ
と
に
な
ら
な
い
よ

う
に
、
み
ん
な
で
き
ち
ん
と
ル
ー
ル
を

守
っ
て
、
き
れ
い
な
ま
ち
を
つ
く
ら
な
い

と
い
け
な
い
ん
だ
ナ
。

　
　
上
下
水
道
課
（
内
線
２
１
８
）

下
水
が
き
れ
い
な
水
に
な
る
ま
で
の

道
の
り

市
浄
化
セ
ン
タ
ー

市
浄
化
セ
ン
タ
ー

人間ドックは、なぜ必要なの？
一度は受けるべきといわれるけど…

人間ドックは健康診断より検査内容が幅広い

　人間ドックは、病気の予防や早期発見のた
め、全身を対象に行う検査です。
　人間ドックと健康診断との大きな違いは、
検査範囲の広さです。人間ドックは、一般健
診に加え、がん検診や腹部超音波検査、動脈
硬化度の測定などの幅広い検査を詳しく行う
ので、従来の健康診断では発見しにくい病気
を見つけたり、予防したりすることが可能で
す。健診の結果についても、医師から詳しい
説明を受けられます。
病気の予防や早期発見につながる

　病気にかかっても、自覚症状が現れるのは、
ある程度進行してからです。特にがんは、自

覚症状が現れた時には、既に治療が難しいほ
ど進行しているということも多くあります。
人間ドックを受ければ、いろいろな病気を早
期に発見できる可能性が高まります。病状の
経過を見たり、今後の治療方針を決めたりす
ることにも役立ちます。一般の健康診断で異
常がない人でも、人間ドックで異常が見つか
るということもあります。
　現在は、新型コロナウイルス感染症の拡大
防止のため、人間ドックの実施状況は医療機
関によって異なります。詳細は、各医療機関
に直接問い合わせください。
　　かみやはぎ総合保健福祉センター志４８-
３１８６

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
で

お
困
り
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か

中
小
企
業
・
小
規
模
事
業
者
の
方
を
支
援
す
る
た
め
、

専
門
家
・
専
門
ス
タ
ッ
フ
が
無
料
で
相
談
に
乗
り
ま
す
。

求
職
者
の
方
の
相
談
も
受
け
付
け
て
い
ま
す
。

ま
ず
は
、
気
軽
に
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

コ
ロ
ナ
の
影
響
で
経
営
が
不
安
。

対
策
を
何
か
ら
進
め
た
ら

い
い
か
分
か
ら
な
い
。

ど
ん
な
制
度
が

あ
る
か
知
り
た
い
。

ビ
ジ
ネ
ス
相
談

ビ
ジ
ネ
ス
相
談

失
業
中
で
、

仕
事
を
探
し
て
い
る
。

空
い
た
時
間
に
内
職
し
た
い
。

働
き
た
い
が
、
何
か
ら

始
め
れ
ば
い
い
の
？

就
職
・
内
職
相
談

就
職
・
内
職
相
談

専
門
ス
タ
ッ
フ
が

相
談
に
乗
り
ま
す

毎
週
火
曜
日
～
日
曜
日

（
午
前
９
時
～
午
後
５
時
）

専
門
家
が
相
談
に
乗
り
ま
す

毎
週
火
曜
日
…
よ
ろ
ず
支
援
拠

点
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー

毎
週
金
曜
日
…
社
会
保
険
労
務

士
兼
中
小
企
業
診
断
士

（
午
前
１０
時
～
午
後
５
時
）

相
談
は
事
前
予
約
が
お
勧
め
で
す
。
電
話
で
予
約
く
だ
さ
い
。

志
２
６
ー
２
２
６
６
（
受
付
時
間
午
前
９
時
～
午
後
５
時
・
月
曜
日
休
館
）

問

問


