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テーマ　「受動喫煙を防ぎましょう！」テーマ　「受動喫煙を防ぎましょう！」テーマ　「受動喫煙を防ぎましょう！」

今月の一品 端午の節句に 親子で作ろう！手作りういろう 

料理は愛Q　～おいしく・楽しく・バランスよく～料理は愛Q　～おいしく・楽しく・バランスよく～料理は愛Q　～おいしく・楽しく・バランスよく～

①水100ccを温め、黒砂糖をよく溶か
しておく。 

②ボウルに①の黒砂糖と小麦粉、残り
の水を混ぜあわせて、網目の細かい
ザルでこしながら耐熱容器に入れる。 

③ふんわりとラップをし、電子レンジに
7～10分かける。 

④容器ごと氷水につけて、粗熱がとれ
たら人数分に切り分ける。 

  

たんぱく質 
1.3 g 

脂質 
0.3 g 

食塩 
0 g 

エネルギー 
125kcal 

1人分の栄養価 

○このレシピは食生活改善推進員が作っています。 

 

　黒砂糖を上白糖に変えれば白
ういろうになります。 
　白ういろうに抹茶（大さじ1）を
加えれば抹茶ういろう、インスタ
ントコーヒー（大さじ1）を加えれ
ばコーヒーういろうにアレンジで
きます。 

材料・分量（6人分） 
 

小麦粉 

黒砂糖 

水 

………………………100g 

……………………100g 

…………………………300cc

材料を混ぜるとき、こねすぎないこと
がポイントです。できたてでも食べら
れますが、一度冷やすことで容器から
外しやすくなります。 

作り方 

　たばこの煙の害を知ることでたばこの恐ろしさがわかります。 
　健康日本21かりや計画では、市民の取組みとして次の2つをあげています。 

 1　たばこが健康に及ぼす影響を理解し、防煙、分煙、禁煙・節煙をしましょう。
 2　受動喫煙に対する理解を深めましょう。 

　このことを実現するために「喫煙が及ぼす健康への影響についての十分な知識の普及」を指標にし、知ってい
る人の割合を100％にする目標を立てています。 
　健康課では21年度に、たばこの害についての健康教育を15回実施しました。今年度も吸っている人はもちろ
ん、吸わない人の健康を守るために「たばこの害」についての出前講座などで知識の普及を行いますので、地域
の集まりなどでご利用ください。 
○たばこの害については、5月15日号の世界禁煙デー関係の記事に掲載しますのでご覧ください。 

  健康課（　23-8877） 問

副流煙の害 
・有害物質は主流煙よりはるかに多い 
・目のチカチカ、のどの痛みなど刺激が強い 

○副流煙は、がんや、低出生体重児、乳幼児の
突然死症候群との関係があると言われて
います。 

喫煙マナーを身につけましょう！ 
・妊婦や子どもの前では喫煙しない 
・歩行喫煙はしない 
・分煙ルールを守る 

○非喫煙場所は煙や臭いの漏れがあっては
いけません。 

　材料を合わせて、電子レンジで加熱する
だけ！
　ういろうはケーキやクッキーなどの油を使っ
たおやつよりもカロリーが控え目です。
　また、黒砂糖は上白糖に比べ、ビタミンや
ミネラルを豊富に含んでいます。

材料は家にあるものば 
かりです。 
とっても簡単なので、親 
子で手作りしてみてね！ 

バリエーション


