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テーマ　「事故から子どもを守るために」テーマ　「事故から子どもを守るために」テーマ　「事故から子どもを守るために」

今月の一品 今が旬！さっぱりなすそうめん　 

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なすはヘタを切落とし皮をむき、5mm幅
の長い細切りにし、水にさらしてアクを
抜いておく。 

②熱湯でなすを1分半ほどゆで、ザルにあ
げて流水で冷やし水気をよくきる。 

③エビの殻をむき、背わたを取り手早くゆ
でて水にとる。冷えたら半分に切る。 

④Aを煮立てて冷やしておく。 
⑤ミョウガはせん切りにし、水にさらす。生
姜はすりおろす。 

⑥よく冷やした②を器に入れ、Aのスープ
をかける。③のエビを彩りよく散らし、ミョ
ウガとおろし生姜を盛る。 

⑦食べる直前に焼き海苔を散らしてでき
あがり。 

  

たんぱく質 
7.0g 

脂質 
0.2 g 

食塩 
2.5g 

エネルギー 
60kcal 

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。 

 

材料2人分 

長なす 

小エビ 

ミョウガ 

生姜 

水 

顆粒だし 

薄口しょうゆ 

酒 

塩 

焼き海苔（細切） 

………………250g（2本） 

………………………50g 

………………………12g 

……………………………6g 

……………………1カップ 

…………………2g 

………大さじ1 

……………………小さじ1 

…………………………1g 

…………1/4枚 

　なす・エビ・スープは十分冷やし、お好みで
ハムやかまぼこ、青じそなどを加えてアレン
ジしてみてください。 

作り方 

　子どもの事故は成長発達と密接な関係があります。どんな事故が起こりやすいかを知って安全な環境をつくりまし
ょう。 

○どの時期にも共通して、自動車同乗中の交通事故が多くみられます。チャイルドシートは正しい方法で装着し、必ず使用しましょう。 

  健康課（　23-8877） 問

　細く切ったなすを、そうめんに見立ててさっぱりといただきます。 
果肉がしっかり詰まった、旬のなすがおいしい一品です！ 
　なすには、暑さでほてった体を冷やし、水分のとりすぎによるむ
くみを解消する働きがあります。ヘルシーななす料理を、いつもと
はちょっと違う食べ方で試してみてください。        （管理栄養士） 

A

時期 起こりやすい事故 対策 

・固めの寝具を使用  
・ホットカーペットなどは長時間使用しない 

・柵つきベッドの使用  
・タバコや小さいものは子どもの手の届くとこ
ろに置かない 

・階段に柵を立てる  
・浴槽の水を抜き、風呂場に外鍵をつける 

・道路では手をつなぎ、大人が車道側を歩く  
・危険なものは鍵のかかるところに保管する  
・ドアのちょうつがい側にすき間防止カバーな
どをつける 

・交通安全教育をする  
・自転車の幼児座席に子どもを乗せるときは
ヘルメットを着用する  

・窓際・ベランダに踏み台になるようなものを
置かない。 

・ふかふかの布団やうつぶせ寝での窒息 
・低温やけど（ホットカーペットなど） 

・ベッドやソファーからの転落  
・タバコや小さなものの誤飲  

・階段やいすからの転落  
・浴槽、バケツなどでのでき水 

・ひとり歩きによる交通事故 
・化粧品や薬の誤飲  
・ドアなどに指をはさむ 

 

・飛び出しなどの交通事故、自転車によ
る事故 

・窓やベランダからの転落 

寝返り前  
（0～4か月） 

寝返りができるころ  
（4～6か月）  

はいはい・つかまり立ちのころ 
（7～11か月） 

ひとりで歩くころ  
（1～2歳） 
 
 

何でもひとりでできるように
なるころ 
（3～5歳） 


