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２０２１年９月号 

 9 月 10 日～16 日 

春菊ともやしの酢みそ和え 

 

 
材料(4 人分) 
①春菊………300g  ②もやし………140g 
③白すりごま…大さじ 3 
＜酢みそ＞ 
④砂糖………小さじ４ ⑤みそ………小さじ２ 
⑥しょうゆ…小さじ２ ⑦酢…………小さじ２ 
作り方 
①春菊は根元の堅い部分を切る。鍋に湯を沸かしも
やしを入れてさっとゆで、ざるに上げて水けをきる。
同じ湯に春菊を根元の方から入れて沈め、2 分ほど
ゆでて水に取る。水気をよく絞り、長さ 4～5 ㎝に切
ってから、さらに水けを絞る。 
②ボウルに酢みその材料を入れて混ぜる。春菊、もや
し、白すりごまを加えてあえる。 
栄養価(1 人分で) 
エネルギー：76ｋcal   
たんぱく質：4.6g   脂質：3.6g 
カルシウム：160mg  食塩：0.9g 
      ♪甲賀地域活動栄養士会レシピより♪ 

 

 
お盆や夏休みで人が動き、感染数が増えています。私たちは自分で自分の身を守

ることが重要になります。 
 元祖コロナ株の感染力は、1 人の陽性患者が 1.4～3.5 人に感染させてしまうと
すると、今流行中のデルタ株は、1 人の陽性患者から 5～9 人に感染させてしまう
力を持っていると言われています。重症化リスクも 2～3 倍です。なぜ感染しやす
いか？それはデルタ株は体内でのウイルス量が元祖コロナより 1200 倍多いこと
が原因と言われていますが、はっきりとはわかっていません。ワクチンを打っても
コロナに感染する人はあります。 
 
しかし、私たちがとる対策は何の変更もありません。マスク、手洗い、密を避け

る、換気 を 今一度しっかり行うよう心がけましょう。 

＜新型コロナウイルス感染を乗り越えよう＞ 

 

 
９月１日～９月３０日 

 
１に運動 ２に食事  

しっかり禁煙 最後にクスリ 
 
 
 
このプラス 10 分の運動が 1 年後 2 年
後の体力低下、筋力低下を防ぐととも
に健康寿命延伸に大きくかかわってき
ます。焦らずに、継続することがとて
も重要です。 

健 康 増 進 普 及 月 間 

プラス10で身体活動の増加をめざそう 

 

 

 

 

 

 

自分自身やあなたを必要とする人のた
めにもがん検診を受けに行きませんか？ 
国民の 2 人に 1 人が「がん」になり、

3 人に 1 人が、「がん」で亡くなっていま
す。 

10月1日～10月31日 

食 生 活 改 善 普 及 運 動 

検診受診率 R1 現状値 

胃がん 38.5 

肺がん 44.1 

大腸がん 40.6 

乳がん 37.8 

子宮頸がん 36.8 
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