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こころの声に耳を傾けて、大切な人の命を守ろう！こころの声に耳を傾けて、大切な人の命を守ろう！

今月の1品　スチームサラダ
　サラダというと生野菜を想像しがちですが、野
菜は過熱すると、かさが減るため、生野菜よりも
たくさん食べることができます。
　野菜は1日350g（うち120gは緑黄色野菜）を食
べることをめざして、いろいろな蒸し野菜にきの
こソースをあわせてみてください。

①  きのこ類は石づきを取って、食
べやすい大きさにする。

②  フライパンにサラダ油を入れ、
薄切りにんにくを弱火で薄く色
づかせる。

③ ②にきのこ類を入れて炒める。
④  ③にAを加えて煮立て、きのこ
ソースを作る。

⑤  玉レタスをくし型に切り、フラ
イパンでふたをして蒸す（中火
で3分、シャキシャキ感を残す）。

⑥  ⑤を皿に盛り、その上にきのこ
ソースをかける。

キャベツなどシャキシャキ感のあ
る野菜にかけてもおいしいです。

エネルギー
156kcal

たんぱく質
3.8g

脂質
12.5g

塩分
1.8g

○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

レタス ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・120g
しいたけ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2枚
えのき ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60g
しめじ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60g
サラダ油 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大2
にんにく ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2片

Ａ ポン酢 ・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
　　しょうゆ ・・・・・・・・・・・・・小さじ1

　あなたのまわりで悩んでいる人はいませんか？3月は自殺対策強化月間です。
　日本では、毎年約3万人が自ら命を絶っており、世界的に見ても高い水準です。全体では中高年
の割合が高いのですが、若者も増えており、15～34歳では自殺が死因の第1位となっています。自
殺の原因として、健康問題が3割、こころの病気が6割以上を占めており、ストレスなどが原因で起
こるこころの病気は、自殺と非常に関係が深くなっています。身近な人が、いつもと様子がおかし
いなと気づいたら、まずは声をかけてください。声をかけ、支えあうことが自殺予防につながります。

気づき…家族や仲間の変化に気づいて、声をかける。
傾　聴…本人の気持ちを尊重し、耳を傾ける。
つなぎ…早めに専門家に相談するよう促す。
見守り…温かく寄り添いながら、じっくりと見守る。

わからないことや迷っていることがあったら、P20
の相談コーナーの各相談ダイヤルもご利用ください。見守り

気づき

傾聴

つなぎ


