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わが家の味レシピ④
「食」ではぐくむ健康で豊かな人づくり

材料（4人分）
タマネギ…………１個
ニンジン………1/3 本
ひき肉…………400㌘
木綿豆腐１丁 （350㌘）
パセリ（みじん切り） …適量
卵…………………１個

パン粉………… 適量
塩こしょう…… 少々
牛乳…………… 適量
油……………… 適量
［付け合わせ］キャベツ、
プチトマト、キュウリなど

①：タマネギ、ニンジンをみじん切りにして
炒め、冷ましておく。

②：ひき肉・豆腐・良く冷ました①を合わせ
入れて練る。さらにみじん切りにしたパ
セリ・卵・パン粉・牛乳・塩こしょうを
入れて良く練る。

③：②を手にとり、キャッチボールをするよ
うに空気を抜く。

④：③の真ん中にくぼみをつけて、油をひい
たフライパンで焦げ目が付くまで焼く。

⑤：皿に④を盛り付け、好みの野菜を添えれ
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

した。特別賞に選ばれた５作品の
レシピをシリーズでご紹介します。 作り方

健康推進課保健予防担当
　（481･0726 681･0703）
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ちょっと教えて！

裁判員裁判の

消費生活相談

長年使用している扇風機の
発煙・発火に注意して！
節電対策の一つとして「無理の無い範囲でエアコンを消して、扇風機を使いましょう」と呼び掛けられています。
一方、消費者庁による事故情報データバンクには、平成 22 年 6 月以降の１年間に扇風機の発煙・発火・過熱等
に関する事故情報や相談情報が 51 件寄せられていて、そのうち、使用期間が 9年以上と長年使用していた製品に
よるものが 23 件を占めています。長年使用している扇風機は、熱・湿気・ホコリなどの影響により、内部の部品
が劣化し、発煙・発火しやすくなっている恐れがあります。使用する際は機器に異常がないか図を参考に確認・注
意をしてください。異常があった場合はすぐに使用を中止し、電源プラグを抜いたうえでメーカーや販売店などに
問い合わせるか、適切に廃棄していただきますようお願いします。
生活環境課消費生活係

（482･3131 682･6622）

出展：消費者庁　http://www.caa.go.jp/
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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 ③

表とグラフで知る私たちの健康
糖尿病の指標　血糖・糖尿って何？

空腹時の血糖は
どうなってるの？

　血糖値が下がってくると、肝
臓や筋肉に蓄えられている糖
や、内臓の周りや皮下にある脂
肪を原料にして肝臓でブドウ糖
を作って血液中に放出します。
そして血糖を 70 ～ 100mg/dl
に維持します。こうして私たち
は、お腹が空いている時でも眠
っている時でも脳や心臓などを
動かすことができるのです。

●血糖（空腹時）検査

●尿糖検査

紹介者　中澤 雅さん（明中１）とお母さんのリカさん（明科七貴）　

ふんわりジューシー！
とっても美味しいですよ！

旬のタマネギを使った

ふんわりとうふハンバーグ
所要時間 15分

判定 値
糖尿病域 126mg/dl 以上
境 界 域 110～ 125mg/dl
正常高値 100～ 109mg/dl
正　　常 100mg/dl 未満

判定 値
要精密検査 （＋）以上
要経過観察 （±）
正　　　常 （－）

に異常な音や
振動がする。

かったり、不規則
だったりする。

ている。

れてもファンが
回らない。

曲がったり、破損し
たりしている。

を触るとファン
が回ったり停
止したりする。

げくさかったり煙
がでたりする。

が異常に熱い。


