
野菜のひらひらサラダ
〈１人分の栄養価〉　エネルギー　６８kcal　　
たんぱく質：２.１g    脂質：５.２g
カルシウム：５９mg 塩分：０.３g

いつものお野菜も切り方を変えると雰囲気

が変わります。
親子でのクッキングにもおすすめです。

作 り 方

❶ にんじん・大根・きゅうりはピーラー
で縦長に薄く切り、軽く塩(分量外)を
振っておく。

❷ ハムは野菜の幅と合わせて縦長に切る。
❸ ❶の水気をとり、ハムとAの調味料で混
ぜ合わせる。

にんじん　・・・・・・・・･･・・小１本(６０g)

大根　・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ １５０g

きゅうり　・・・・・・・・・・・・・・・・・ １本

ロースハム　・・・・・・・・・・・・・・・ ２枚

マヨネーズ　・・・・・・・・・・・・・ 大さじ１

薄口しょうゆ　・・・・・・・・・・・・小さじ１

酢　・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１

すりごま　・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ１

（４人分）材 料

A
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毎年必ず
結核健診と

肺がん検診を！
対 象 者…40歳以上の方(通年受診している方には
　　　　 事前にハガキを送付します)
　　　 ※65歳以上の方は、年１回結核健診を受ける
　　　　　  ことが義務付けられています

詳しくは…右のQRから確認してください

とと

　　結核
国内で１日平均28人、毎年2,000人ほどが死亡して
います。発症例のうち、約４分の３が60歳以上です。

　咳や痰が２週間以上続いたり、微熱や体のだるさが続
　く場合は、早めに医療機関を受診してください。

　　肺がん
がんによる死亡原因の上位に位置しており、40歳
代からかかる人が増加します。

血痰、長引く咳、胸痛、声のかれ、息切れなどの症状があ
　る場合には、検診を待たずに医療機関を受診してください。

こころの体温計でストレスチェックしてみませんか？
・個人情報入力なし、利用料無料（通信料は必要）

スマホで簡単！オンラインチェック！

ストレスと上手に

付き合うには？

・運動や散歩をする
・好きな曲を聴く・歌う 
・ゆっくりとお風呂に入る
・自分の気持ちを書き出してみて客観的に考える
・身近な人や信頼できる人に相談する

当てはまる項目が多い方は、休息を取ったり、
身近な人に相談したりしましょう。
健康対策課でも相談を受け付けています！

ススストトトレレレスススととと上上上手手手ににに

付付付ききき合合合うううにににははは？？？

『3月は自殺対策強化月間です』

健康状態や人間関係、住環境など
の質問に答えを選んで回答。スト
レス度や落ち込み度が、水槽の中
で泳ぐ金魚、猫などの絵になっ
て結果が表示されます。

能登半島地震発生から２カ月。香南市からも職員を派遣し、被災地の

支援を行っています。職員が現地で見て、聞いて、感じてきたことを香南

市の防災へしっかりと活かしていきます。　※派遣職員手記…２～３ページ

香南市公式
SNSで香南市の
情報を配信中！ LINE

Face
book

You
Tube

地域の実情を国へ届け、まちを住みよく

する。市長ならではの大事な仕事です。

国への特別交付税要望活動2
9

３年ぶりにサッカーＪリーグの

いわてグルージャ盛岡が香南市へ。

2
13

JA高知県、香美市とチームを組んで、東京他で

私たちの地域の野菜をセールスしてきました。

JA香美地区トップセールス
2
19~21

５時間41分46秒で完走しました！

なかなかの好成績では？

2
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いわてグルージャ盛岡
香南市でキャンプ
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