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今月の一品 ねばねばそうめん
　オクラのネバネバには、コレステロールを減らす効果があ
ります。ネバネバはのど越しを良くし、食欲を増進させ、夏バ
テ予防の効果が期待できます。さっぱりしていて栄養たっぷ
りのネバネバレシピを今年の夏バテ対策の定番メニューに
してみてはいかがですか。

そうめん（乾）・・・・・・・・・・・・・・・・・100g

長芋 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60g

もずく・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60g

小粒納豆 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・30g

オクラ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2本

ミニトマト ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個

つゆ
　だし汁 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・85cc
　濃縮2倍のめんつゆ ・・・・85cc
　酢 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20cc

①　そうめんをゆでて冷水でよく洗い、
ザルに上げる。

②　長芋は皮をむき、おろし器でおろす。
③　オクラはガクの周りをむき、熱湯で
サッと茹で冷水にとる。水気を切って、
薄切りにする。

④　もずくは水洗いして、水気を切って
おく。

⑤　小粒納豆はよく混ぜておく。
⑥　トマトは半分に切っておく。

⑦　器にそうめん・長芋・もずく・小粒
納豆・オクラの順に盛り付け、つゆを
注ぎ最後に酢を回しかけ、トマトを飾
る。

　オクラはサッと湯通しすると柔らかくな

り、納豆と絡みやすくなります。また、オク

ラ自体の粘りも出やすくなります。

エネルギー
256kcal

たんぱく質
10.3g

脂質
2.4g

食塩
4.2g○このレシピは食生活改善推進員が作っています。

「今年こそ禁煙を！」と考えているあなたを、社会で応援します。

医療機関 薬　　局

保健所 保健センター

内服薬やニコチンパッチの
使用方法について、薬剤師に
相談できます。
禁煙補助薬（ニコチンパッチ、
ニコチンガム）の販売も行って
います。

2006年から禁煙治療に医療保険が適用されるようになりました。
医師に相談することで、内服薬やニコチンパッチを使用するこ
とができ、禁煙は「じっと我慢」から「ごく普通に」へと変わって
きています。

「自分で選択し、方法を定めていく禁
煙」の情報を提供する禁煙サポート
ブックの作成や、禁煙相談も実施して
います。
予約制で「さよならニコチンクリニッ
ク」も開設しています。

健康日本21かりや計画で「たばこが健
康に及ぼす影響の理解、防煙・分煙・
禁煙・節煙」、「受動喫煙に対する理解」
を市民の重点取組みとし、出前講座な
どで知識の普及を行っています。

禁煙サポートを行ってくれる医療機関が分かる !!

禁煙支援医療機関等データベース
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