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さば缶と白菜のみそ煮 ♪甲賀地域活動栄養会レシピより♪

材料（２人分）
・ サバ水煮缶…１００ｇ
・ 白菜…２００ｇ(約１／８個)

・ 人参…５０ｇ
・ えのき…５０ｇ
・ 生姜チューブ…２cm

Ａ水…２００ｍｌ
Ａ酒…大さじ１
Ａ和風顆粒だし…小さじ１
Ａ醤油…小さじ１
Ｂみそ…大さじ１

作り方
① サバ缶の水気を切る。
② 白菜は３cm幅、人参は５ｃｍの短冊切り、えのきも５ｃｍの幅に切る。
③ 鍋にＡを入れ、サバ缶、野菜を全て入れ、弱火で１０分ほど煮る。
④ Ｂのみそを溶き入れて出来上がり。

栄養価 １人分
エネルギー：188kcal
たんぱく質：15.2g 脂質：11.8g 炭水化物：11.4g
カルシウム160㎎ 鉄分3.7㎎ 食物繊維4.4ｇ 食塩：1.9ｇ

2月4日～10日はがんと向き合う週間です
がんは、滋賀県における死因の１位を占め、男性の２人に１人、女性の３人に１人が生涯の

うちでがんに罹患する可能性があると推定されています。
また、医療の進歩によりがんに罹患した方の就労等の問題が従来にも増して大きな課題と

なっており、治療と生活を両立するための取組を進めることも重要になってきています。この
機会に一度「がん」とその後の暮らしについて考えてみませんんか。

～アピアランスサポート事業の紹介～
甲賀市湖南市では、がん治療を受けている方の社
会参加を応援するため、医療用ウィッグや乳房補整
具などの購入費用を一部助成しています。

「がんになっても働きたい！」治療と仕事の両立支援
「がんになったけど仕事を続けたい」「今の仕事を辞めて新しい仕事を探したい」このような
心配のある方はおられませんか。相談先は下記サイトからご覧ください。

がん患者の就労や社会参加を応援し、療養
生活の質がよりよいものになるように、がん
患者医療用ウィッグ（装着時に皮膚を保護す
るためのネットを含む）・乳房補正具の購入
経費の一部を助成しています。
対象等詳しくはホームページをご覧になる

か、健康政策課へ
お問い合わせください。

♦湖南市健康政策課♦
TEL：0748-72-4008

☚ 治療と仕事の両立支援ナビ
厚生労働省のサイトです

がん情報しが ☛

滋賀県のがん情報総合サイトです

第15回滋賀県がん医療フォーラム

標準治療と自分にあった治療選択

R6年2月10日(土)13:30～16:00

栗東芸術文化会館にて

タレントの向井亜紀さんも
特別講演で来場されます！

詳細はがん情報しがをご覧ください

今年の元旦は、能登半島を震源とする大地震が起き大変心が痛む年明けとなりました。
被災地では混乱が続いており、生活再建に向けて多大な支援が必要です。まずは、被災
された方々に心よりお見舞い申し上げます。また、このことをきっかけに、災害につい

て考えておられる方も多いのではないでしょうか。今回は「災害への備え」につい

て、チェックリストを紹介します。 水が無い場合にデンタルリンスなどもあると良いでしょう。
二次災害としての肺炎などを防ぐため、口腔ケアも重要です

お薬手帳もあると安心です。最近は電子お薬手帳もあります。この機会に御準備されてはいかがでしょうか。

新潟県糸魚川市ホームページより

☛
ホームページ
QRコード

甲賀市

●医療用ウィッグ
●乳房補正具●入浴着
※乳房補正具については令和４年４
月１日以降に、入浴着については令
和５年４月１日以降に購入したもの

【申請先・問い合わせ先】
〒528-8502
甲賀市水口町水口6053
甲賀市役所すこやか支援課健康増進係
TEL：０７４８ー６９ー２１６８
FAX：０７４８－６３－４０８５

上限１５，０００円
※補正具１種類につき１回限りです。

サバ缶の量を増やす
と主菜になります！

詳しくは、市の
ホームページを
ご覧ください。
（申請書等も掲
載しています）

助成金額

女性の対象となる経費

湖南市

普段から多めに
買いだめしておく

賞味期限の近いも
のから、日常消費

食べた分を
買い足す

mailto:ea3103@pref.shiga.lg.jp

