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かぼちゃとさつまいもの
黄色サラダわが家の味レシピ③

「食」ではぐくむ健康で豊かな人づくり

材料（4人分）
かぼちゃ ………………………… 1/4 個
さつまいも ……………………… 200㌘
塩…………………………………… 適量
パセリ ……………………………… 適量
砂糖 …………………………小さじ１
マヨネーズ …………………大さじ３
生クリーム …………………大さじ３

①：さつまいもをサイコロ状に切り、塩を
入れた鍋で水から茹でて、ザルにと
る。

②：かぼちゃは皮をむき、茹でてつぶす。
③：②に調味料Ａを混ぜて味を調える。
④：①と③を混ぜ合わせる。
⑤：④を器に盛り付け、みじん切りにし
たパセリを散らせば完成。

皆さんは、お家で家族と食べるお気に
入りの献立はありますか？市では、
楽しく食卓を囲めるような〝わが家

賞に選ばれた５作品のレシピをシリ
ーズでご紹介します。
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作り方 所要時間：30分

●自分で指定引取場所に持ち込む　
　郵便局または取り扱いのある小売店などで料金を支払い、リサ
イクル券を用意します。次に不要になったテレビを指定引取場所
に持ち込みます。指定引取場所は松本市内にある㈱花村産業と㈱
日本通運の２カ所です。
●指定引取場所まで行けない場合
　小売店に引き取りを申し込むか、「収集運搬許可業者」に引き
取りを依頼します。
　引き取りを依頼した場合はリサイクル料金の他に運搬料金が別
に必要になります。また、豊科・穂高の各リサイクルセンターで
は月１回、明科ストックヤードでは奇数月に１回、収集運搬許可
業者が粗大ごみを有料で引き取ります。詳しくは「家庭ごみ・資
源物収集カレンダー」または「家庭ごみ・資源物出し方の手引き」
をご確認ください。
各総合支所内地域支援課または
廃棄物対策課（482･3131 682･6622）

●購入するお店に引き取りを申し込む
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昨年行われた市国保特定健康診査の
結果で、約 3 割の人が糖尿病予備群
であることが分かりました。糖尿病
の原因や検査方法などについて、全
11 回に渡りシリーズで説明します。

シリーズ ②

グラフで知る私たちの健康糖尿病の指標
ヘモグロビンエーワンシー（HbA1c）って何？

健康推進課保健予防担当
　（481･0726 681･0703）

おじいちゃんの家で採れた
さつまいもとかぼちゃで作る、
わが家の定番サラダです。

買い替えで処分する場合

古いテレビの処分だけの場合

いらなくなったテレビは
適正に処分を
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平成22年度 市国保特定健康診査
ＨｂＡ1cの数値別分布

基基準値（JDS値）
●5.2％未満 正常値
●5.2～5.5％ 正常高値（正常範囲だが、将来糖尿
　病になる危険度が高い）
●5.6～6.0％ 糖尿病予備群（糖尿病の疑いが否定
　できないグレーゾーンの人）
●6.1％以上 糖尿病領域（糖尿病の可能性が高い）

参照：日本糖尿病学会編2010糖尿病治療ガイド

正常値の人 正常値でない人
17％ 83％

5.2 5.5 6.0 ％

正常値でない人

紹介者　横内日菜子さん（明中１）とお母さんの理恵子さん（明科中川手）

前後のタイヤの一つでも装着時に
車体からはみ出している場合

フロントガラスに車検標章以外のス
テッカーが貼ってある場合
運転席と助手席の窓ガラスに透明度
70％未満のフィルムが貼ってある場合

消音機（マフラー）や排気ガス浄化装
置の触媒が取り外されている場合

サスペンションの切
断等により、ばねの
一部または全部が
除去されている場合

不正改造の一例
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グラフ１

７月24日から地上デジタル
テレビ放送に移行されます。
買い換えなどで不要となっ
たテレビは、家電リサイク
ル法に基づいた適正な処分
をお願いします。


