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12月1日～31日

休日当番医
数字で探る

私たちの健康

覚えておきたい

安曇野の味

ゴーヤの佃煮

●材料
ゴーヤ 大５本（２㌔ぐらい）、調味料〔A砂
糖300㌘、みりん50㏄、しょう油150㏄〕、
けずりぶし1つかみ、炒りゴマ少々
●作り方
①：ゴーヤは縦半分に切ってから種をス

プーンで取り除き５ミリ幅に切る。
②：①を熱湯に入れさっとゆでてからザ

ルにあげ、水気をしっかりときる。
③：鍋に②と調味料

Aを入れ水気が
なくなるまで煮
る。

④：煮詰まってきた
らけずりぶしを
入れ混ぜ合わせ
る。仕上げに炒
りゴマを加え混
ぜ合わせれば完
成です。

　ゴーヤがたくさん収穫できたときにま
とめて作っておくと便利。苦味も少なく
食べやすい一品です。
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今月の料理人

竹内 陽子さん
豊科真々部

※変更になることがあります。ご利用前に医療情報案内
　（ 0120-890-423）で確認してください。
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平成 19年度
保健事業報告より

やさしい発進

エコドライブのすすめ

2006 年
家庭から排出される
二酸化炭素の割合
（一人当たりの内訳）

　家庭からでる二酸化炭素の割合を見ると、
電気に次ぐ２位がガソリンで、約 30％を占め
ています。つまり、二酸化炭素の削減にはエ
コドライブが有効です。エコドライブの「エ
コ」には、エコロジー（環境）とエコノミー（経
済・節約）という２つの意味が込められてい
ます。環境にやさしく無駄の少ない運転、エ
コドライブをおすすめします。
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7日・日

堀内医院 [穂高 ] 82-3324
根津内科医院 [穂高 ] 82-8382
土屋クリニック [豊科 ] 71-1811
高橋喜博歯科医院 [堀金 ] 73-3771

14日・日

小田切医院 [穂高 ] 83-6025
高橋医院 [穂高 ] 82-2561
中萱医院 [三郷 ] 77-2130
山田歯科医院 [豊科 ] 73-7575

21日・日

平林医院 [明科 ] 62-2227
前角整形外科医院 [穂高 ] 82-1478
山田医院 [豊科 ] 72-3207
佐野歯科クリニック [穂高 ] 82-2073

23日・日
祝日

伊藤医院 [明科 ] 62-2051
神谷小児科医院 [豊科 ] 72-5162
和田医院 [堀金 ] 72-2047
山本歯科医院 [豊科 ] 72-5748

28日・日

清沢医院 [穂高 ] 82-7600
長瀬内科医院 [豊科 ] 72-7286
白木医院 [三郷 ] 77-2134
ヒカリ歯科医院 [穂高 ] 82-8171

29日・月
歳末 丸山歯科医院 [豊科 ] 72-2202

30日・火
歳末 アルプス歯科クリニック [三郷 ] 77-8901

31日・水
歳末

古川医院 [穂高 ] 82-4385
石田医院 [豊科 ] 72-2766

丸山内科クリニック [豊科 ] 72-6188

林歯科医院 [明科 ] 62-2403
みずほ歯科医院 [三郷 ] 77-7111

空ぶかし 10回で…

タイヤの空気圧不足
-０．５㎏/で
50㎞走ったら…

不要な荷物（１０㎏）
をのせて５０㎞走る
と…

急発進で 10回で…

ガソリン
60ｃｃ
のムダ

ガソリン
170ｃｃ
のムダ

ガソリン
150ｃｃ
のムダ

ガソリン
15ｃｃ
のムダ

この燃料で700ｍ走れる

この燃料で180ｍ走れる

この燃料で2,000ｍ走れる

この燃料で1,800ｍ走れる

2000ｃｃオートマチック乗用車の燃費（10・15モード＝１１．７㎞/ℓ）の場合

　このほかにも、エンジンブレーキを使うこ
とや加速・減速の少ない運転を心がけること、
寒い時期の暖機運転を必要最小限にすること
などがエコドライブにつながります。
（イラスト、出展：全国地球温暖化防止活動推進センター
　　　　　　　ウェブサイト http://www.jccca.org/ より）


