
模
索
中
だ
。
家
族
と
一
緒
に
い
る
こ
と
で
安
心
感
は
得
ら
れ
ず
、イ
ラ

イ
ラ
し
た
り
落
ち
込
ん
だ
り
と
、
感
情
は
大
忙
し
の
毎
日
だ
と
い
う
。

で
も
、
そ
ん
な
に
し
お
か
家
の
エ
ピ
ソ
ー
ド
を
読
ん
で
、
笑
っ
て
く
れ

る
人
が
一
人
で
も
い
れ
ば
、
と
い
う
思
い
も
あ
っ
て
執
筆
活
動
を
続
け

て
い
る
。

　

実
家
に
戻
っ
た
こ
と
を
機
に
始
め
た
執
筆
活
動
は
、
仕
事
の
幅
を

広
げ
る
き
っ
か
け
に
も
な
っ
た
。
に
し
お
か
さ
ん
は
、
何
か
新
し
い
こ

と
を
始
め
る
と
き
は
、
ま
ず
は
好
き
か
嫌
い
か
で
考
え
て
、
好
き
か
嫌

い
か
も
わ
か
ら
な
い
と
き
は
、
興
味
が
あ
る
か
ど
う
か
、
で
判
断
を
す

る
と
い
う
。

　
「
や
っ
て
み
て
、
苦
手
だ
っ
た
り
ダ
メ
だ
っ
た
ら
引
き
返
せ
ば
い
い
。

続
け
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
理
由
は
な
い
か
ら
。
と
り
あ
え
ず
や
っ
て

み
た
ら
い
い
ん
じ
ゃ
な
い
か
な
っ
て
」

　

女
王
様
を
演
じ
て
い
た
頃
か
ら
、
素
の
自
分
は
ノ
ミ
の
心
臓
の
小

心
者
だ
っ
た
。
家
族
と
の
生
活
で
は
、お
互
い
衝
突
す
る
こ
と
も
多
々

あ
り
、時
に
投
げ
出
し
た
い
気
持
ち
に
な
る
こ
と
も
あ
る
。
だ
か
ら
こ

そ
、
抱
え
込
み
す
ぎ
な
い
、
無
理
を
し
す
ぎ
な
い
、
ち
ゃ
ん
と
し
な
く

て
い
い
、
ぐ
ら
い
の
気
の
持
ち
よ
う
で
。

　
「
全
部
ぶ
ん
投
げ
て
出
て
い
く
ぞ
！
っ
て
い
つ
も
思
い
な
が
ら
、
一

緒
に
暮
ら
し
て
い
ま
す（
笑
）」

　

自
分
が
健
康
や
幸
せ
で
い
な
い
と
、周
り
の
人
の
こ
と
も
笑
顔
に
で

き
な
い
か
ら
、
と
話
を
締
め
く
く
っ
た
。
当
た
り
前
だ
け
れ
ど
、
私
た

ち
が
つ
い
忘
れ
が
ち
な
大
事
な
こ
と
。
そ
れ
が
わ
か
っ
て
い
る
人
は
、

実
は
小
心
ど
こ
ろ
か
、
結
構
芯
が
強
い
人
だ
っ
た
り
す
る
。

選
択
肢
も
正
解
も
、
人
と
家
族
の
数
だ
け

　

元
看
護
師
で
現
在
は
認
知
症
の
母
、
マ
イ
ペ
ー
ス
で
あ
り
ダ
ウ
ン

症
の
姉
、
昔
か
ら
無
類
の
お
酒
好
き
の
父
、
そ
し
て
、
元
一
発
屋
の
お

笑
い
芸
人
…
と
い
う
家
族
構
成
。
二
十
数
年
ぶ
り
に
戻
っ
た
実
家
で

の
生
活
と
家
族
の
言
葉
を
、忘
れ
な
い
よ
う
に
と
メ
モ
を
と
り
は
じ
め

た
。
元
来
、書
く
と
い
う
行
為
が
好
き
だ
っ
た
こ
と
も
あ
り
苦
に
は
な

ら
な
か
っ
た
。
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
さ
ん
の
計
ら
い
で
、
そ
の
メ
モ
を
も
と

に
綴
っ
た
家
族
と
の
生
活
の
Ｗ
ｅ
ｂ
連
載
を
ス
タ
ー
ト
。『
ポ
ン
コ
ツ

一
家
』と
名
付
け
ら
れ
た
そ
の
エ
ッ
セ
イ
は
２
０
２
３
年
に
書
籍
と
し

て
刊
行
さ
れ
る
に
至
る
。

　

振
り
返
れ
ば
、子
ど
も
の
頃
か
ら
家
族
そ
れ
ぞ
れ
ポ
ン
コ
ツ
な
と
こ

ろ
は
あ
っ
た
が
、
母
は
、
看
護
師
と
し
て
働
き
な
が
ら
、
時
に
厳
し
く

も
愛
情
を
た
く
さ
ん
注
い
で
く
れ
て
い
た
と
い
う
。
だ
か
ら
こ
そ
、久

し
ぶ
り
に
会
っ
た
母
が
認
知
症
に
な
っ
て
い
た
の
は
び
っ
く
り
し
た
。

　

多
く
の
人
が
直
面
す
る
問
題
の
一
つ
で
あ
る
、
家
族
の
介
護
。
一
緒

に
住
む
、
離
れ
て
見
守
る
、
施
設
に
頼
る
。
家
族
ご
と
に
、
そ
れ
ぞ
れ

の
選
択
肢
が
あ
る
。

　
「
も
と
も
と
自
分
も〝
心
が
病
ん
で
し
ま
う
前
に
逃
げ
る
〞く
ら
い

の
気
持
ち
で
実
家
に
戻
り
ま
し
た
。
と
り
あ
え
ず
見
守
る
。
で
き
る

こ
と
だ
け
す
る
、と
い
う
感
じ
で
す
か
ね
。
先
を
考
え
て
想
像
で
し
ん

ど
く
な
る
よ
り
、
今
日
、
明
日
の
朝
、
母
と
笑
え
て
い
れ
ば
、
い
い
か

な
っ
て
」

ち
ゃ
ん
と
し
な
く
て
い
い
―
―
を
心
が
け
る

　

連
載
の
テ
ー
マ
は
家
族
だ
が
、「
家
族
と
は
？
」の
答
え
は
、い
ま
だ

お
笑
い
芸
人　

に
し
お
か
す
み
こ
さ
ん

「
一
攫
千
金
」そ
の
思
い
で
芸
能
界
へ

　

２
０
０
０
年
代
初
頭
。
空
前
の
お
笑
い
ブ
ー
ム
の
真
っ
た
だ
中
、

真
っ
黒
の
ボ
ン
デ
ー
ジ
を
ま
と
い
、
女
王
様
キ
ャ
ラ
を
演
じ
て
い
た
お

笑
い
芸
人
・
に
し
お
か
す
み
こ
。
現
在
は
と
い
う
と
、
髪
は
ば
っ
さ
り

シ
ョ
ー
ト
ヘ
ア
、
ナ
チ
ュ
ラ
ル
メ
イ
ク
も
清
楚
な
ミ
ド
ル
エ
イ
ジ
の
女

性
へ
と
落
ち
着
い
て
い
た
。
当
時
の
芸
風
が
、実
は
か
な
り
の
無
理
の

う
え
で
成
り
立
っ
て
い
た
こ
と
が
想
像
で
き
る
ほ
ど
、そ
の
物
腰
は
柔

ら
か
く
、
上
品
な
装
い
が
似
合
う
。

　

そ
も
そ
も
芸
能
界
を
目
指
し
た
き
っ
か
け
が「
一
攫
千
金
を
夢
見

て
」だ
と
い
う
か
ら
、
意
外
だ
。
二
十
歳
間
も
な
い
頃
の
こ
と
。
家
族

に
は
、〝
芸
人
に
な
る
〞と
だ
け
伝
え
て
東
京
へ
出
て
き
た
。

　
「
特
に
母
は
、
ど
う
せ
売
れ
な
い
だ
ろ
う
し
す
ぐ
戻
っ
て
く
る
だ
ろ

う
と
思
っ
て
い
た
み
た
い
で
す
ね
。
知
り
合
い
か
ら〝
Ｓ
Ｍ
の
格
好
で

テ
レ
ビ
に
出
て
る
の
、
す
み
ち
ゃ
ん
じ
ゃ
な
い
？
〞っ
て
い
わ
れ
て
初

め
て
知
っ
た
み
た
い
で
。
め
ち
ゃ
く
ち
ゃ
怒
っ
て
ま
し
た
ね（
笑
）心

配
だ
っ
た
ん
だ
と
思
い
ま
す
」

　

ブ
レ
イ
ク
後
も
細
々
と
お
笑
い
芸
人
と
し
て
の
活
動
を
続
け
て
い

た
が
、
コ
ロ
ナ
禍
で
つ
い
に
仕
事
が
ゼ
ロ
に
な
っ
た
。
都
内
に
あ
っ
た

１
人
暮
ら
し
の
部
屋
を
引
き
払
う
つ
い
で
、１
年
ぶ
り
に
実
家
の
様
子

を
見
に
行
っ
た
と
こ
ろ
が
、現
在
に
つ
な
が
る
人
生
第
二
章
の
始
ま
り

だ
っ
た
。

1974年生まれ、千葉県出身。ワタナベ
エンターテインメント所属。日本テレビ
『エンタの神様』に女王様キャラとして
出演しブレイク。2021年より、講談社
FRaUwebにて「ポンコツ一家」を連載し、
2023年書籍化。

Profile

踏み出してみました
一
歩

自
分
の
笑
顔
と
健
康
を
大
事
に

　
〝
と
り
あ
え
ず
〞を
積
み
重
ね
て

ご家庭へ必ずお持ち帰りいただきご家族と一緒にお読みください
大阪線材製品健康保険組合ホームページ

URL http://www.senzai-kenpo.or.jp/
577-0056 東大阪市長堂2-3-21布施駅前ビル6階

令和６年10月
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インフルエンザインフルエンザ2024
〜
2025

感染を拡げないために、
一人ひとりができること
流行が始まる前にインフルエンザの正しい知識を身につけて、
冬を元気に乗り切りましょう！

インフルエンザ自己CHECK

インフルエンザの感染経路は
「飛沫感染」と「接触感染」

咳やくしゃみのしぶきから

　感染した人の咳やくしゃみのしぶ
き（飛沫）に含まれるウイルスを吸
い込むことにより感染します。
　人混みを避け、症状のある人と接
触したら、手洗い・うがいを。自分
に咳などの症状があるときは「咳エ
チケット」を心がけて。

手から目・鼻・口の粘膜へ

　手に付着したウイルスが目・鼻・
口の粘膜から体内に入ることにより
感染します。
　不特定多数の人が触るドアノブや
手すり、エレベーターのボタン、ト
イレのレバー等に触れたときは、手
洗いや手指消毒を行いましょう。

ワクチン接種計画を立て、
12月中旬までに接種を終えよう
　インフルエンザワクチンは、接種後効果が現れるまでに通常２週間程度か
かり、約5カ月効果が持続するといわれます。
　肺炎や脳症などの合併症や死亡のリスクを減らす効果が期待できるため、
乳幼児や妊婦、高齢者、糖
尿病等の基礎疾患のある方
は接種をおすすめします。
　流行のピークに合わせ、
12月中旬までに接種を終え
ておくと安心です。13歳未
満は約4週間空けて2回目の
ワクチンを打つ必要がある
ため、遅くとも11月中に1回
目の接種を済ませられるよ
う計画を立てましょう。

感染してしまったら
…

自宅療養自宅療養
のの心得心得
◆看護する人を決め、他の家族は接
触を控える。

◆看護者は、使い捨てマスクや手袋
を着用する。

◆感染者も使い捨てマスクを着用し、
個室で療養する。高熱による脱水
症状を防ぐため、こまめに水分を
補給する。　　

◆感染者が使用したティッシュやマ
スク、看護の際に使用したマスク
や手袋等のゴミはビニール袋に入
れ、しっかり口を縛って捨てる。

◆看護した後は、流水と石けんで15
秒以上手を洗い、水分を十分にふ
き取る。

※感染者が使用するタオルやコップなどは
家族と分けましょう。

※使用後の食器や衣類等は、ほかの家族の
ものと一緒に通常の洗剤で洗うことがで
きます。

けいれんや呼吸困難があるとき、
嘔吐や下痢が続くとき、症状が長
引いて悪化したとき等は、医療機
関を受診しましょう。

毎日できる予防法

規則正しい生活
十分な睡眠、適度な運動、食物繊
維や発酵食品を取り入れたバラン
スの良い食事を心がけて、免疫力
をアップさせる。

手洗いを徹底する
帰宅時、調理前、食事前は、石け
んをよく泡立て、指先、爪の間、
手の甲、手首まで丁寧に洗い、流
水でしっかりすすぐ。

換気と温度・湿度
ウイルスは低温で乾燥した環境を
好むため、定期的に換気しながら、
室温20～25℃、湿度50～60％
以上を保つ。

 急に38℃以上の高熱がでた 全身がだるい、悪寒がする 頭痛、関節痛、筋肉痛がある 呼吸が速く、苦しい
 嘔吐や下痢が続いている 周囲でインフルエンザが流行している

接触感染飛沫感染

1011
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421永源寺前

愛
知
川

和
南
川

高野城址

紅葉橋
GOAL

START

東近江市

滋賀県

寺寺寺寺寺永永源永永永永 寺前寺前永永源寺源寺前L

START

21

瑞
ずい

石
せき

山
ざん

 永源寺

臨済宗永源寺派の大本山。1361年に近江守護職 
佐々木六角氏

うじ

頼
より

が寂
じゃく

室
しつ

元
げん

光
こう

禅
ぜん

師
じ

を開山に迎え、伽
が

藍
らん

を建立したのが始まり。もみじが夏の深緑から晩秋の
赤色へと移ろう色彩変化が美しく、山門前はまるでトン
ネルのような紅葉が広がる。

か
つ
て
近
江
国
と
呼
ば
れ
た
滋
賀
県
。「
江
」は
、海
・

川
・
湖
・
濠
を
意
味
す
る
、ま
さ
に
湖
の
国
。
東
近

江
市
は
琵
琶
湖
の
南
東
部
に
位
置
し
、滋
賀
県
の
総
面
積
の

約
９・７
％
を
占
め
る
広
大
な
面
積
を
誇
っ
て
い
る
。

　

琵
琶
湖
に
そ
そ
ぐ
愛え

知ち

川が
わ

の
渓
谷
に
あ
る
永
源
寺
は
、

古
く
か
ら
紅
葉
の
名
所
と
し
て
知
ら
れ
、
全
山
を
彩
る

紅
葉
は
近
江
随
一
。「
永
源
寺
・
奥
永
源
寺
の
山
村
景
観
」

は
日
本
遺
産
の
一
つ
に
選
定
さ
れ
て
い
る
。

　

永
源
寺
観
光
案
内
所
を
ス
タ
ー
ト
し
、
１
２
０
段
あ
ま

り
の
石
段
が
あ
る
羅ら

漢か
ん

坂ざ
か

を
の
ぼ
っ
て
永
源
寺
へ
。
深
い

自
然
に
包
ま
れ
た
永
源
寺
で
は
、
野
鳥
の
さ
え
ず
り
や
葉

擦
れ
、
愛
知
川
の
渓
声
に
耳
を
傾
け
る
の
も
心
地
よ
い
。

境
内
全
体
を
覆
う
紅
葉
は
も
ち
ろ
ん
、
ひ
と
き
わ
美
し
い

の
が
開か
い

山さ
ん

御お

手て

植う
え

の
楓ふ
う

樹じ
ゅ

。
重
く
深
み
の
あ
る
紅
葉
が
訪

れ
た
人
々
を
魅
了
す
る
。

　

参
拝
後
は
来
た
道
を
戻
り
、
次
の
目
的
地
へ
。
旦た
ん

度ど

橋ば
し

を
渡
っ
た
ら
、
車
の
往
来
に
注
意
し
な
が
ら
進
み
、
地
元

の
新
鮮
な
野
菜
が
そ
ろ
う
永
源
寺
ふ
る
さ
と
市
場
や
、
ヒ

ト
ミ
ワ
イ
ナ
リ
ー
、
日ひ

登と

美み

美
術
館
に
立
ち
寄
ろ
う
。
紅

葉
橋
を
渡
り
、旅
の
最
後
を
締
め
く
く
る
永
源
寺
温
泉
八は
っ

風ぷ
う

の
湯
へ
。
温
泉
で
疲
れ
を
癒
し
つ
つ
、
地
元
の
食
材
に

舌
鼓
を
打
て
ば
、
東
近
江
市
を
心
ゆ
く
ま
で
満
喫
で
き
る

だ
ろ
う
。

　

歴
史
的
建
造
物
と
豊
か
な
自
然
が
残
る
東
近
江
市
。
滋
賀
県
内
で
も
紅
葉

の
名
所
と
し
て
名
高
い
湖こ

東と
う

三さ
ん

山ざ
ん

な
ど
、
赤
く
色
づ
く
景
色
を
巡
る
旅
に

で
か
け
よ
う
。

INFORMATION

HPはコチラ

東近江市観光Web
（一般社団法人東近江市観光協会）

0748-29-3920

 ヒトミワイナリー
国産のぶどうを100％使用し、無ろ過・無清
澄の「にごりワイン」のワイナリー直売所。天然
酵母パンをはじめハード系のパンを中心とする
「パンの匠 ひとみ工房」も併設。
※商品の種類は時期により異なります

  11:00～18:00
 月曜日、木曜日、年末年始
  0748-27-1707

 永源寺ふるさと市場
地元でとれた新鮮な野菜や、永源寺名
物のこんにゃくなどを販売。

  10:00～15:00（土日祝は16:00）
 ※4月中旬～12月中旬のみ営業
 木曜日（11月は無休）
  050-5801-1155

◀ヒトミワイナリー独
自の田舎式微発泡
ワイン「h3」、ワイン
酵母を使用したカン
パーニュなど

  龍
りゅう

應
おう

山
ざん

西
さ い

明
みょう

寺
じ

834年、仁明天皇の勅願により三修上人が開山。
本堂と三重塔は鎌倉時代の建造物で国宝に指定、
二天門は室町時代の建造物で重要文化財に指定さ
れている。

 8:30～17:00（最終受付16:30）
※12/31は15:00まで
高校生以上800円、中学生500円、小学生300円
 0749-38-4008

  松
しょう

峰
ほう

山
ざん

金
こ ん

剛
ご う

輪
り ん

寺
じ

本堂は鎌倉時代の代表的な和様建造物として国宝
に指定。例年11月頃には境内が鮮やかな紅葉に
彩られ、とくに本堂周囲と庭園内の紅葉は「血染め
のもみじ」と称されるほど深紅に染まる。

 8:30～17:00（最終受付16:30）
高校生以上800円、中学生300円、小学生200円
 0749-37-3211

  釈迦山 百
ひゃく

済
さ い

寺
じ

近江最古の寺院で、606年に聖徳太子が「近江の
仏教拠点」の一つとして建立したとされる。本坊庭園
は県内最大クラスの池泉廻遊式かつ鑑賞式庭園で、
別名「天下遠望の名園」と称されている。

 8:30～17:00（最終受付16:30）
高校生以上600円、中学生300円、小学生200円
 0749-46-1036

 永源寺 本堂
「安

あん

心
じん

室
しつ

」と号し本尊の世
継観音を祀っており、祈願
するとこどもや跡継ぎに恵
まれると伝えられている。

  9：00～16：00
※紅葉シーズンは8：00～17:00（時間変更あり）
  大人500円、中学生以下無料
  0748-27-0016

アクセス

近江鉄道八日市駅から近江鉄道
バスで35分、「永源寺前バス停」
下車

名神高速八日市 ICから20分

● 日本紅葉の名所100選に選ばれた三つの寺院 湖東三山
例年 11 月中旬の紅葉シーズンは、湖東三山をめぐるシャトルバスが運行。詳細は近江鉄道の HP をご確認ください。

 永源寺温泉 八風の湯
日帰り入浴、食事、宿泊ができる温泉施設。愛知川の
自然が一望できる露天風呂を備えているほか、お食事
処では近江牛や永源寺こんにゃくなどをいただける。

  10:30～22:00（最終受付21:00）
 年中無休（メンテナンス休業あり）
  土日祝：中学生以上1,700円、3歳～小学生
800円、3歳未満200円
平日：中学生以上1,300円、3歳～小学生
700円、3歳未満200円
  0748-27-1126

近江牛すき焼膳
2,970円（税込）▶

秋限定のライトアップ！
例年11月上旬～下旬の期間限定で
17：00頃～20：30まで境内がライト
アップされ、幻想的な雰囲気に。

 永源寺観光案内所
永源寺の総門手前にあり、GWと
観楓期（10月下旬～12月上旬）
のみ開かれる観光案内所。

  9:00～17:00　
  0748-27-2020

 旦度橋
愛知川にかかる
赤い欄干の大橋。

 永源寺 開山御手植の楓樹
寂室元光禅師が手ずから植えたもので、秋に
は重く深みのある赤色に。

▼近江鉄道HP

 日登美美術館
日登美株式会社の創業者・図
師礼三氏のコレクションを収蔵。
バーナード・リーチの作品を中心
に、季節によってさまざまな美術
品を展示。

11:00～17:00
月曜日、木曜日、年末年始
大人500円、中学生以下無料
（大人同伴に限る）
0748-27-1707

 約 7.5km 約 3時間／約10,000歩

湖
国
探
訪

湖
国
探
訪 

東
近
江

東
近
江

ひ
が
し　
　

お
う　
　

ひ
が
し　
　

お
う　
　

    

みみ

こ　こ　

 

こ
く
こ
く    

た
ん
た
ん    

ぼ
う
ぼ
う

※営業時間や料金等は変更される場合があります。
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新谷 友里江（管理栄養士）料理制作

さくらい しょうこ撮影

深川 あさりスタイリング

体脂肪を増や
さない！

レシピレシピ

http://douga.hfc.jp/imfi ne/
ryouri/24autumn01.html

CHECK!

作り方の動画は
コチラ

炊飯器で
● ●

も
●

できちゃう
ヘルシーメニュー

ごぼうのみそつくね &
さつまいもとわかめの炊き込みご飯

1人分 233kcal ／食塩相当量1.2gごぼうのみそつくね 1人分 369kcal ／食塩相当量1.1gさつまいもとわかめの炊き込みご飯

材 料〈2人分〉

ごぼう ------ 1/2本（50g）
長ねぎ ------ 1/4本（25g）
グリーンカール -------適量
A　酒 ------------大さじ1
みそ ----------大さじ1

鶏ひき肉 ------------ 200g
片栗粉 ------------大さじ1

材 料〈2人分〉

米 ----------------------1合（150g）
さつまいも ---------- 1/3本（100g）
もち麦 ---------------大さじ2（25g）
B　水 -----------------------1カップ
酒 --------------------大さじ1/2
塩 --------------------小さじ1/3

わかめ（乾燥・カット） ---- 小さじ2（2g）

PO INTPO INT

つくねは、
お米に直接のせると、
ご飯粒がくっついてしまう
ので、さつまいもの上に
のせると、きれいに
仕上がります。

しめじ ------------- 1/2 パック（50g）
まいたけ ----------- 1/2 パック（50g）
えのき  ----------------- 1/2 袋（50g）
アボカド --------------- 1/4 個（35g）

A　塩麴 ---------------------大さじ1
酢 ----------------------- 小さじ1
にんにくのすりおろし --------少々

材 料〈2人分〉

作り方

1  しめじ、まいたけは小房に分ける。えのきは長さを半分
に切り、ほぐす。アボカドは一口大に切る。

2  しめじ、まいたけ、えのきを耐熱ボウルに入れ、ふん
わりとラップをかけ、レンジ（600W）で２分加熱する。

3 2にアボカド、Ａを加えてさっと和える。

1人分 67kcal ／食塩相当量1.3gきのことアボカドの塩麹和え

1 ごぼうは縦半分に切り、ななめ薄切りにして水にさらし、水気を切る。
長ねぎはみじん切りにする。米は洗って水気を切る。さつまいもは
１cm 幅の半月切りにし、水にさらして水気を切る。グリーンカール
は食べやすくちぎってさっと水にさらし、水気を切る。

2  ボウルに Aを入れてみそを溶かし、鶏ひき肉、ごぼう、長ねぎ、片
栗粉を入れてよく練り混ぜ、6等分の円形に丸める。

3  炊飯器に米、もち麦、Bを入れて混ぜ、わかめ、さつまいもを並べ、
その上に２をのせて（右の写真参照）、炊飯する。

4  炊けたらつくねを取り出してご飯を軽く混ぜる。つくねはグリーン
カールを添えて盛り付ける。

ごぼうのみそつくね & さつまいもとわかめの炊き込みご飯の作り方

食物繊維食物繊維をたっぷりとるヘルシー食生活のコツ

根菜類やきのこ類、海藻類などは食物繊維が豊富。根菜類のきんぴら
や、きのこ類や海藻類のおひたしなどを、作りおきしておくと便利。
 みそ汁は野菜やきのこ類、海藻類などを入れて具だくさんに。
 お米にもち麦や雑穀を加えて炊くと食物繊維が増加。

T I P S
fo r

H e a l t h y  D i e t

●肉やごぼうなどの旨味のある食材をご飯と一
緒に炊くことで、旨味がご飯に染み込んで、
風味豊かな炊き込みご飯になります。

オーブンシートやアルミホイルを使うと、蒸気
口をふさいでしまう恐れがあるので、絶対に
使わないようにしましょう。

炊飯器調理炊飯器調理のコツ

 腸内環境を整えて便通を改善し、免疫力をアップ。
 コレステロールの排出を促進。
 糖の吸収を遅くして血糖値の急激な上昇を抑えるため、
糖尿病の予防・改善に効果的。

メリット
！
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マイナンバーカードを健康保険証として使用するには健康保険証利用の登録が必要です。登録方法は、
P19をご確認ください。
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