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今年度のテーマ
正しい生活習慣

～自分の健康は
自分でつくる～

健康日本21かりや計画推進！

なるほど健康情報 21

中
進
推

問 　保健センター（☎23-8877）

　大きな池の中に咲いている蓮の花を知ってますか。レンコンは蓮の茎が
膨らんだもので、漢字で「蓮根」と書きます。レンコンは体の調子を整え
るビタミンCや食物繊維を多く含んでいます。冬に旬を迎え、収穫も増え
てきます。レンコンの食感が楽しく、子どもも大人も喜ぶ一品です。

※食生活改善協議会会員が試作、検討した
レシピです。

料理は愛♥～おいしく・楽しく・バランスよく～

材料2人分 作り方

① レンコンは皮をむいて水にさらし、水気をとっ
てみじん切りにした後、小麦粉をまぶす。

② ボウルに合挽き肉、塩、こしょうを入れ、粘り
が出るまで混ぜる。

③ ②に牛乳、パン粉、溶いた卵、①を加えて混ぜ
合わせ、2等分にして小判型にまとめる。

④ フライパンにサラダ油を入れて熱し、③を並べ
中火で焼き色が付くまで焼き、裏返す。

⑤ ④を弱火にしてふたをし、蒸し焼きにする。火
が通ったら皿に盛りつける。

⑥ 縦に裂いたエリンギを炒めてこしょうをふる。
⑦ 玉ねぎをすりおろし、ポン酢、七味唐辛子と混

ぜ、ソースを作る。
⑧ ⑥を盛りつけ、⑦をかける。

　喫煙者が吸っている煙だけではなく、たばこから立ち昇る煙や喫煙者が
吐き出す煙にもニコチンやタールはもちろん、多くの有害物質が含まれて
います。「本人は喫煙しなくても身の回りのたばこの煙を吸わされてしま
うこと」を受動喫煙と言います。たばこは周囲の人の健康も奪います。　

空気洗浄機はたばこの煙には
ほとんど効果がありません。

合挽き肉に塩とこしょうを
加えて粘りが出るまで混ぜます。

ポイント
ｴﾈﾙｷﾞー
374kcal

たんぱく質
24.3ｇ

塩分
2.7ｇ

脂質
22.4ｇ

１人分の栄養価

今月の一品　「れんこんハンバーグ」

たばこの害について

162

受動喫煙による影響
妊娠中の女性・胎児への影響
◦低体重児や早産での出産率の上昇
赤ちゃん・子どもに起こり得る疾患
◦乳幼児突然死症候群　◦咳やたんなどの呼吸器症状
◦ぜんそく　◦中耳炎　など

ベランダで吸っても影響があります
子どもの体内に入るニコチンは親が全く吸わな
い場合と比べて…
◦室内で吸うと15倍
◦換気扇の下で吸うと3.2倍
◦屋外で吸うと2倍！

1日20本以上喫煙する配偶者を持つ場合
肺がんにかかるリスクは、吸わない場合と比べ２倍高
まります！

レンコン………………………………60g
小麦粉………………………3g（小さじ1）
合挽き肉………………………………200g
塩…………………………………………2g
こしょう………………………………少々
牛乳………………………15g（大さじ1）
パ ン 粉 …………………………………10g
卵……………………………28g（1/2個）
サラダ油………………………………適量
エリンギ………………………………40g
こしょう（エリンギ炒め用）…………少々
玉ねぎ…………………………………100g
ポ ン 酢 …………………………………50g
七味唐辛子………………………お好みで


