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今月の一品　おろしかぶの梅しょうがスープ
　かぶは根はもちろん、葉にも豊富な栄養が含まれています。
　根の部分にはビタミンCや、胸焼けや食べ過ぎの不快感を抑え
る整腸作用がある酵素が含まれています。また、葉の部分は緑黄色
野菜で、β-カロテン、ビタミンC、カルシウム、鉄、カリウムなどの
栄養素がたっぷり。
　このスープで根、葉の両方を余すところなく、上手に使いましょう。

①かぶは皮をむきすりおろす。梅干し
は種をとり包丁でたたく。

②長いもは皮をむき1cmの輪切りに
してビニール袋に入れて、めん棒で
たたく。片栗粉は水で溶いておく。

③かぶ、梅干し、おろししょうが、水を
鍋に入れて火にかける。ひと煮した
ら水溶き片栗粉を流し入れ、とろみ
が付いたらつぶした長いもを入れ

火を止める。
④かぶの葉はゆでて食べやすい長さ
に切る。

⑤スープを器につけ、④を上にのせ
る。

梅の半量をトッピング用にしても
よい。

エネルギー
41kcal

たんぱく質
1.1g

脂質
0.3g

食塩
0.8g

細菌性髄膜炎とは
　ヒブ（インフルエンザ菌b型）や肺炎球菌などの細菌が、脳や脊髄を包む髄膜の奥まで入り込んで起こる
病気です。ときに命にかかわったり、重い後遺症が残ったりすることもあります。
　子どもたちののどや鼻の奥に住みついている身近な菌のため、毎年約1,000人の子どもが細菌性髄膜炎
にかかっており、約7割が0～ 1歳児で、約3割が2～ 4歳児です。お母さんから受けついだ免疫が低下する
生後5か月ごろから急に増えます。
　初期症状は熱が出たり、吐いたりと風邪に似ていることから、区別がつきにくく、発見が遅くなります。ま
た、抗菌薬が効かない耐性菌が多く、治療は困難です。

細菌性髄膜炎は、かかる前にワクチンを接種して予防することが大切です。

　ワクチンは、感染症の原因となるウイルスや細菌を精製・加工
をして病原性をなくし、体にとって安全な状態にしたものです。
　日本では細菌性髄膜炎の原因の約80％が、ヒブと肺炎球菌
です。どちらの菌でかかるかわからないため、両方ともワクチ
ンを接種して予防することが大切です。
　刈谷市では、23年2月から公費助成が始まり、生後2か月か
ら5歳未満までの子どもは無料で接種できます。

○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

１人分の栄養価

かぶ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・120g
梅干し・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2ヶ
長いも・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40g
しょうが ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・5g
水 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・150cc
かぶの葉 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・10g

（片栗粉 ・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1　水 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1

ヒブ 肺炎球菌＋ ＝約80％

■ビブ菌
■肺炎球菌
■その他

小児用
肺炎球菌ワクチンで

予防

ヒブワクチンで
予防

ヒブ
約60％肺炎球菌

約20％

その他

テーマ「こどもの病気と予防接種」　～細菌性髄膜炎　ヒブワクチンと小児用肺炎球菌ワクチン～テーマ「こどもの病気と予防接種」　～細菌性髄膜炎　ヒブワクチンと小児用肺炎球菌ワクチン～
さいきんせいずいまくえんさいきんせいずいまくえん


