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テーマ「9月 24日～ 30日は結核予防週間です！」テーマ「9月 24日～ 30日は結核予防週間です！」

今月の一品 きくらげとレタスのかき玉スープ
　きくらげは枯れ枝から生えるきのこで、中華料理によく使われます。
　骨を丈夫にしてくれるはたらきがあり、骨粗しょう症予防にもおす
すめです。
　きくらげのコリコリ感とレタスのシャキシャキ感、2つの食感を楽
しんでみてください。

きくらげ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・3g
レタス・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50g
卵 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個
トマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・120g
酒 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
塩 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・3g
こしょう ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
Ａ　片栗粉 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・6g　　水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
水 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・300cc
ごま油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1～ 2滴

①　きくらげは熱湯につけ戻す。
②　①をもみ洗いして石づきをとり、
1口大に切る。

③　レタスと皮をむいたトマトは1口
大に切る。

④　鍋に水を入れて煮立て、きくらげを
加え、酒、塩、こしょうで味をつける。
⑤　トマトを加え、Aを入れてとろ

みをつけ、ひと煮する。
⑥レタスを入れ、卵を流しいれて混
ぜ、火を止めてごま油をたらす。

　レタスはシャキシャキ感を残すために、後
から入れ、煮すぎないようにしましょう。

エネルギー
67kcal

たんぱく質
3.3g

脂質
2.3g

食塩
1.6g○このレシピは食生活改善推進員が作っています。

　いまだ国内最大の感染症である結核。新規患者が年間約2万5千人発生し、約2千人が亡く
なっています。
　初期症状は風邪とよく似ています。咳や痰

たん

が2週間以上続いたら早めに医療機関を受診し
ましょう。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
とによって感染します。軽症で痰の中に結核菌がない場合は、まわりの人にうつりません。早
めに発見してまわりの人にうつさないうちに治すことが大切です。結核は、過去の病気ではな
く、今もだれもがかかる可能性のある感染症です。

　感染症の予防及び感染症の患者に対する医療に関する法律に基づ
いた健康診断です。
　軽症で発見されれば、入院することなく薬で治療が受けられます。
実施期間　5月1日～ 24年2月29日
対　　象　65歳以上の人
○受診を希望する人は受診票を発行します。保健センターへ連絡し
　てください。

結核の早期発見のため、年に1度は結核定期健康診断！
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