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今月の一品 ブロッコリーの酢みそ和え 

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ブロッコリーは小房に分け、たっぷ
りの熱湯で3～4分かために茹でる。 

②カニかまぼこは半分に切りほぐし、
くるみは粗く刻む。 

③卵は割りほぐし、熱したフライパ
ンでいり卵を作る。 

④Aの材料を混ぜあわせ、①のブロッ
コリー、②のカニかまぼこ、③のい
り卵を加えて和える。 
 

⑤彩りよく器に盛りつけできあがり。 

  

たんぱく質 
11.9 g 

脂質 
10.2g 

食塩 
1.9g 

エネルギー 
196kcal 

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 

ブロッコリー 

カニかまぼこ 

くるみ（炒り） 

卵 

　　酢 

　　白みそ 

　　からし 

　　みりん 

………………140g 

………………4本 

………………20g 

……………………………1個 

…………………大さじ1 

……………小さじ3 

……………小さじ1 

……………小さじ2

　食べる直前に材料を混ぜあわ
せると水気が出ずにおいしく食べ
られますよ！ 

作り方 

　平成19年に新たに結核患者として登録された人は25,311人で、日本の結核り患率はイギリスの約2倍、アメリ
カの約4.5倍です。過去の病気ではなく、今でも感染の恐れがある病気であることがわかります。 
　結核は結核菌を持つ人が、くしゃみや咳をした時に飛び散るしぶきを吸い込むことで感染します。周りの人に
感染しないように、早期発見し治療することが大切です。 
結核菌に感染すると　発病は感染者の10～20％ですが、日本では高齢者の多く（60歳代では半数以上）が体内
に結核菌を持っていると言われており、身体の抵抗力が弱った時や体力が衰えた時に結核菌が活動を始め発
病することがあるため、日ごろの健康状態に注意が必要です。また、若い世代は結核菌と接したことがないため
感染しやすくなっています。 

結核を発病すると　「咳やたんが2週間以上続く」「微熱が続く」「体重が減る」「胸に痛みがある」などの症状
があらわれます。 
結核を早期発見するために　このような症状が出たら早めに医師の診断を受けてください。抵抗力の弱い乳児
は、発病予防のため生後6か月未満までにBCG予防接種を受けましょう。 

  健康課（　23-8877） 問

　ブロッコリーは、野菜の中でもビタミンCをたくさん

含んでいます。ビタミンCは皮膚の抵抗力を高め、メラ

ニン色素の増加・沈着を抑える働きがあります。紫外

線が強い季節に、健やかな肌を保つために役立つ食材

です。 

　体内の乳酸を燃焼させ、疲労回復を早める働きがあ

る酢とあわせて、夏にぴったりのメニューを試してみて

ください。 

A


