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子どもと予防接種子どもと予防接種

今月の1品　ポークビーンズ
　ポークビーンズは、豆類と豚肉をトマト味で煮込んだアメ
リカの代表的な家庭料理です。
　豚肉にはビタミンB1が牛肉や鶏肉よりたくさん含まれて
いて、疲労回復の効果があります。
　寒い冬にぴったりのからだが温まる1品ですので、ぜひお
試しください。

① 豚肉と玉ねぎを2cm角に切る。
②  干ししいたけは水で戻して
1.5cm角に切る。

③  豚肉をサラダ油で炒め、色が変
わったら玉ねぎと干ししいた
け、大豆を加え、さらに炒める。

④  ③にケチャップ、コンソメ、水
（干ししいたけの戻し汁を含む）
を加えて、あくを取りながら
20分煮る。

常備の一品として作り置きする
と、いろいろな料理に使えます！

エネルギー
230kcal

たんぱく質
15.6g

脂質
10.7g

塩分
1.4g

○刈谷市食生活改善協議会が試作・検討したレシピです。
今年度のテーマは「野菜たっぷりレシピ」です。

材料2人分

１人分の栄養価

大豆（ゆで） ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100g
豚もも肉（薄切り） ・・・・・・・・・・・・・・・60g
玉ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・80g
干ししいたけ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小2個
ケチャップ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60g
コンソメ（顆粒） ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2g
水（干ししいたけの戻し汁を含む）
　　　　　　　　　・・・・・・・・200cc
サラダ油 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・6g

　赤ちゃんの持つ病気に対する抵抗力（免疫）は、「百日せき」では生後3か月までに、「麻しん（はし
か）」では生後12か月までに自然に失われていきます。そのため、この時期を過ぎると、赤ちゃん自
身で免疫をつくって病気を予防する必要があります。その助けとなるのが予防接種です。子どもは、
成長にともなって外出の機会が多くなり、感染症にかかる可能性も高くなります。
　予防接種を受けると、その病気にかからないようにすることができ、また万が一感染した場合にも、
重症化を防ぐことができます。

①体調の良い時に受けるのが原則です。日ごろから機嫌、食欲、便の状態に気を配りましょう。

②  体質・体調などで気にかかることがあれば、接種前に必ずかか
りつけ医に相談してください。

③  接種後、接種部位の異常な反応や体調の変化があった場合は、
早めに接種医に受診してください。

予 種 意防 の 点接 注

な 防 をぜ 接 す予 種 る の ？

予防接種は、規定の間隔で必要回数接種することが大切です。
母子健康手帳で接種歴について確認してみましょう！


