
治療中
50.8％

わが家の味レシピ⑤
「食」ではぐくむ健康で豊かな人づくり

材料（4人分）
米………………３カップ
豚ひき肉………… 200㌘
玉ねぎ大……… １/２個
にんじん…………1/2 本
しめじ…………… 100㌘
塩こしょう…………適量
ミニトマト……… 10個

水………………… 3カップ
トマトケチャップ … 大さじ3
ハヤシライスのルー …2かけ
枝豆………… 70～ 80粒
とろけるチーズ 150～200㌘
ピーマン …………… 1個

①：米を水洗いし、水気を切っておく。　
②：ホットプレートでひき肉を炒め、さらに玉ねぎとに
んじんのみじん切り、小房に分けたしめじを加え炒
め、塩こしょうする。

③：②に①を入れ、お米が透きとおるまで炒める。
④：③に湯むきしてざく切りにしたミニトマトを入れ、
水・トマトケチャップ・ハヤシライスのルーを入れ
沸騰させる。

⑤：④が沸騰したらフタをして 180℃くらいで 12 ～
13 分、さらに 100℃で５～６分蒸し焼きにする。

⑥：枝豆をゆで、豆を取り出し、⑤と良く混ぜ合わせる。
⑦：⑥にチーズを全体にかけ、輪切りにしたピーマンを
乗せてフタをして、240℃くらいで２～３分焼き、
チーズが溶けたら完成。

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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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 ④

表とグラフで知る私たちの健康気付かない・気にならない　だからこわい糖尿病

家族でおいしいホットプレートドリア
所要時間 40分

23 広報あづみの　2011.8.24
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《以下のものは出せません》
●ポリバケツや洗面器、タッパーなどの商品そのもの
や、クリーニングの袋などの商品でないものの容器
や包装は、もえるごみで出してください。

●プラマークがあっても汚れている物は、もえるごみ
で出してください。

●汚れや混入物が確認できないので、レジ袋などで二
重袋にしないでください。

※正しい方法で出されていないものは黄色いシールが貼られ 回
収されません。出した人が持ち帰り分別し直してください。

食べ残しを減らそうキャンペーン！
　県では、生ごみの発生抑制を目的とした「食べ残し
を減らそう県民運動」の一環として、特に食べ残しが
多い『宴会での食事』について、食べ残しを出さない
ための呼びかけを行う『宴会たべきりキャンペーン』
を実施しています。幹事の皆さんは、宴会の開始時や
お開きの前に食べ切りを呼び掛けてください。出席さ
れる皆さんも食べ残しの削減にご協力をお願いしま
す。詳しくは県ホームページをご覧ください。
県庁廃棄物対策課（4026･235･7181）

ながのけん　リサイクルキャラクター　クルるん

　「家庭ごみ・資源物収集カレンダー」の黄色の日は「プ
ラスチック製容器包装」の収集日です。市内の各家庭
から出される「プラスチック製容器包装」は、数々の
中間処理を経て、倉庫で荷物を載せるために使用する
パレットなどに再生されています。しかし、異物が混
入していると再生には大きな労力が必要になります。
今一度「家庭ごみ・資源物出し方の手引き」を確認す
るなどして、正しい方法で出してください。
廃棄物対策課（482･3131 682･6622）

　または各総合支所内地域支援課生活環境係これまでに医師から「糖尿病」と
言われたことがある人の治療状況

平成 19年国民・栄養調査

好きな野菜や肉類・魚貝類と
ご飯を入れて炊けば
おいしく出来ます。

紹介者　大日向茉奈さん（豊南中１）とお母さんの美幸さん（豊科）

治療中
50.8％

治療中断
12.7％

未治療
36.5％

マークがあるか
確認してください。

プラスチック製容器包装
出し方の再確認を！


