
鴻巣保健センター☎543-1561、FAX 543-5749
吹上保健センター☎548-6252、FAX 549-2696
※鴻巣保健センターに車でお越しの方は、市役所
　駐車場をご利用ください

●問い合わせ●

材料（２人分）
　　カツオ（刺身用さく） 150g　※メカジキでも可
　　酒 大さじ１
　　かたくり粉 適量
ししとうがらし（ししとう） ３本
サラダ油 大さじ１
　　みりん 大さじ１
　　酒 大さじ１
　　しょうゆ 小さじ１
　　ゆず胡椒 小さじ１/３

材料（２人分）
ひじき（乾） ３g
にんじん 20g
ごぼう 20g
オリーブ油 小さじ１
赤とうがらし（小口切り） 少 （々お好みで）
だし １/３カップ
しょうゆ 小さじ１
みりん 小さじ１

材料（２人分）
しめじ １パック（150g）
　　酒 大さじ２
　　みりん 大さじ１
　　塩 小さじ１/３
　　酢 大さじ１
　　砂糖 大さじ１
大根 10cm
ミニトマト（小） ４個
ゆず（皮） １/８個

カツオなど青背の魚に含まれるDHAは、動脈
硬化や高血圧の予防に効果があります

ビタミンDがたっぷり！
ビタミンDは、骨を強くするカルシウムの吸収
を助けます

根菜に含まれる食物繊維は、腸の善玉菌を増
やし、免疫力を高めます

【作り方】
①（下準備）ししとうに切り目を入れる
②カツオは１㎝の厚さに切り、酒をふって₁₀分ほどお

く。汁気をふいてかたくり粉を薄くまぶす
③フライパンにサラダ油を熱し、①と②を入れて焼く。

ししとうは焼けたら取り出す
④カツオに火が通ったら、混ぜ合わせたＡをまわし入

れてからめ、器に盛る

【228kcal・塩分 0.5g（１人分）】

【作り方】
①（下準備）
　ひじき＝水で戻し、水気をきる
　にんじん＝細切り
　ごぼう＝細切り
②フライパンにオリーブ油を中火で熱し、①と赤とう

がらしを炒める。油がまわったら、だし、しょうゆ、
みりんを加えて混ぜ、落しぶたをして汁気がなくな
るまで煮る

【35kcal・塩分 0.6g（１人分）】

【作り方】
①（下準備）
　しめじ＝石づきを落とし長さを半分に切る
　大根＝おろして軽く水気を絞る
　ミニトマト＝半分に切る
　ゆず＝皮をすりおろす
　調味料＝ Bをよく混ぜ合わせる
②鍋にしめじ、Aを入れて弱火にかけ、焦がさないよ

うに煮付ける。※汁気がほとんどなくなるまで
③よく混ぜたBを②に加え、大根おろし、ミニトマト、

ゆずの皮と和える。

【98kcal・塩分 1.0g（１人分）】

ゆず胡椒風味でご飯がすすむ!!

オリーブ油で香りよく

ビタミンＤたっぷり

カツオの照り焼き

根菜とひじきの
きんぴら

きのこのみぞれ和え

A

A

B

バランスの良い食事で免疫力を高めよう！バランスの良い食事で免疫力を高めよう！
管理栄養士の“いちおし”レシピ管理栄養士の“いちおし”レシピ
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鴻巣保健センター☎543-1561、FAX 543-5749
吹上保健センター☎548-6252、FAX 549-2696
※鴻巣保健センターに車でお越しの方は、市役所
　駐車場をご利用ください

●問い合わせ●

広　告

ところ／鴻巣保健センター
定員／20人（先着順）
申込み・問い合わせ／５月29日㈮～
６月11日㈭の９時～17時に鴻巣保健
センター

　

イ
ン
プ
ラ
ン
ト
治
療
と
は
、

歯
が
無
く
な
っ
た
と
こ
ろ
の
顎

の
骨
に
人
工
の
歯
根
を
埋
め
込

み
、
歯
を
作
る
治
療
方
法
で
す
。

一
般
の
人
に
適
応
さ
れ
は
じ
め

た
の
は
、
１
９
６
０
年
代
以
降

の
こ
と
で
、
そ
の
技
術
は
、
著

し
い
進
歩
を
遂
げ
て
い
ま
す
。

　

現
在
で
は
、
治
療
後
10
年
間
、
問
題
が
起
き
な

い
確
率
が
95
％
以
上
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

安
全
性
に
つ
い
て
は
、
然
る
べ
き
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

を
積
ん
だ
歯
科
医
師
が
行
え
ば
、
重
大
な
事
故
に

つ
な
が
る
リ
ス
ク
は
無
く
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。

残
っ
て
い
る
歯
に
負
担
を
か
け
な
い
こ
と
、
入
れ

歯
と
比
べ
て
噛
み
や
す
い
こ
と
な
ど
、
イ
ン
プ
ラ

ン
ト
治
療
に
は
多
く
の
利
点
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

欠
点
と
し
て
は
、
手
術
が
必
要
な
こ
と
や
治
療
期

間
が
長
く
な
る
こ
と
、
治
療
費
が
高
額
で
あ
る
こ

と
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
ま
た
、
高
血
圧
、
心

疾
患
、
糖
尿
病
や
骨
粗
鬆
症
な
ど
の
疾
患
が
あ
る

方
は
手
術
を
受
け
ら
れ
な
い
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　

治
療
後
は
自
身
の
歯
と
同
様
に
定
期
的
な
検
診
、

メ
イ
ン
テ
ナ
ン
ス
が
必
要
で
す
。
イ
ン
プ
ラ
ン
ト

は
通
常
の
歯
よ
り
、
磨
き
に
く
く
、
歯
周
病
等
に

感
染
し
や
す
い
た
め
、
注
意
深
い
ケ
ア
が
長
持
ち

さ
せ
る
秘
訣
に
な
り
ま
す
。

　

イ
ン
プ
ラ
ン
ト
治
療
に
は
、
方
法
や
種
類
が
い

く
つ
も
あ
り
ま
す
。
取
り
外
し
が
で
き
な
い
も
の

や
、
入
れ
歯
を
安
定
さ
せ
る
為
の
イ
ン
プ
ラ
ン
ト

使
用
方
法
も
あ
り
ま
す
。
症
例
に
よ
り
難
易
度
も

変
わ
り
ま
す
の
で
、
担
当
医
と
し
っ

か
り
相
談
し
、
利
点
、
欠
点
を
十
分

理
解
し
た
う
え
で
治
療
を
受
け
る
こ

と
が
重
要
で
す
。

 

（
一
社
）
北
足
立
歯
科
医
師
会

イ
ン
プ
ラ
ン
ト
治
療
に
つ
い
て

健康生活健康生活
いき

いき

とき（全２回） 内　容
６月12日㈮
10時～12時

ストレスと上手に向き合おう
～コミュニケーションをよくする方法～

６月19日㈮
10時～12時

上手に気持ちを伝えよう
～自分も相手も大切にする表現方法（アサーション）～

こころのリフレッシュ講座こころのリフレッシュ講座
上手に伝える自分の気持ち ～ストレスを和らげるコミュニケーションのコツ～

　新型コロナウイルスの感染拡大防止のため、各種健（検）診、歯科健診を当面の
間延期・休止します。開始時期が決まり次第、改めてお知らせします。毎年５月中
旬に対象者へ送付している受診券については、詳細が決まり次第送付します。各種
健（検）診名等の詳細は市ホームページをご覧ください。

令和２年度各種健（検）診を延期・休止します令和２年度各種健（検）診を延期・休止します

特定健診受診キャンペーンは中止となります。
特定健康診査・健康診査は、国保年金課保健事業担当（内線2654）へお問い合わせください。

高齢者肺炎球菌予防
接種の受診券の送付
についても延期して
います
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