
2020年（令和２年）７月号 4特集かごしま市民のひろば

　お出掛けしたいけど、新型コロナウイルス感染症が気になって家にこもりがちに。ストレスが積み重なると、心や体の
不調も出てきます。「新しい生活様式」でお出掛けするときの予防のポイントを紹介しますので、心身のリフレッシュを！
※事前にホームページなどで各施設の注意事項などをご確認ください
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感
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。
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感
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す
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。
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▲ 旧鹿児島紡績所技師館
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距離が近くなら
ないように気を
付けてね

かごしま水族館
アクアレディ 埜

の
上
がみ
さん

入館のときは手
指の消毒や利用
者カードの記入
など、ご協力を
お願いします

クイズに答えて
水族館のグッズ
を当てよう。詳
しくは
７面へ ▲ 収穫体験の前には十分な距離

を取って並んでもらいます
▲ チケットの手渡しを避け
るためトレーを利用

▼ 受け付けのときに、代表者の連
絡先を記入してもらっています

▼ ビニールに貼られたかわい
い生き物のイラストを発見

▼ 休憩・展望スペースが
新たに異人館横に完成
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成
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業
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集
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、
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山
炭
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跡
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三
つ
の
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産
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り
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。

熱
中
症
に
注
意

●
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共
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通
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、
混
ん
で
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帯
を
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け
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●
空
い
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、
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を
選
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●
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２
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け
る

●
外
出
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、
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く
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ス
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●
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す
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、
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き
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避
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●
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と
す
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違
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取
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●
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ど
、
30
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せ
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■
気
温
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湿
度
の
高
い
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で
の
マ
ス
ク
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用
は
注
意
が
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要
。
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外
で
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を
取
れ
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と
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は
、
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に
応

じ
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マ
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■
喉
が
渇
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前
に
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ま
め
に
水
分
補
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す
る

■
体
調
が
悪
い
と
感
じ
た
と
き
は
、
無
理

を
せ
ず
、
自
宅
で
療
養
す
る

保健予防課
栗脇 保健師

ウオーキングは
体力づくりや気
分転換に効果的
です
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2020年（令和２年）７月号食育クッキング5 かごしま市民のひろば

パイナップルつばさの 食育クッキング
～誰でも作れる簡単レシピを毎月紹介～

そうめんでびっくり⁉ アレンジ

夏野菜のそうめんピザ

【保健政策課☎803-6861D803-7026】

そうめん（乾） ……･１束（50g）
パプリカ …………………1/4個
オクラ ………………………２本
ミニトマト ………………３個
卵 ……………………………１個
油 ……………………小さじ１
ピザ用チーズ …………… 50g
豆苗 …………………… お好み 
ケチャップ ……大さじ１
めんつゆ ………大さじ１

■作り方
❶ パプリカ、オクラを薄切りに、ミニトマトは半分に切る

❷ ゆであがったそうめんをザルに上げ、流水で粗熱を取り、水気

をよく切る

❸ ❷を２～３㎝幅に切り、卵を加えよく混ぜる

❹ フライパンに油を引いて中火で熱し❸を流し込み、表面が固まっ

てきたら裏返して弱火にする

❺ ❹の表面にAを塗り、❶とチーズをのせ、ふたをして蒸し焼き

にする

❻ チーズが溶けたら、お好みで豆苗を載せる

　 （１枚分の栄養成分：エネルギー566kcal、食塩相当量2.8g）

■材料（１枚分）

調理の様子を広報課フェイス
ブックやインスタグラム「カゴ
シマファン」で公開中！

●A

　夏になると食べたくなるそうめん。でも、いつ
も同じ食べ方になってしまう。そんなあなたに、
簡単アレンジレシピを紹介します。

鹿児島住みます芸人
パイナップルつばさ さん

好きな具を載
せてアレンジ
してみてね

ピザ生地をカリカリ
にしたいときは、フ
ライパンの油を多め
に、ふわふわにした
いときは少なめにし
てください

　オクラ
　喜入地域で栽
培が盛んです。
食物繊維やビタ
ミン類、ミネラ
ルが豊富な夏野
菜の代表です。

わがまちの食材

●❷

●❸-2

●❺-1

●❸-1

●❹

●❺-2

調理しているのはココ

　食に関する商品開発や撮影
などを行う事業者やクリエー
ターなどが使用できます。使
用には申請・許可が必要です。
詳しくはマークメ
イザン☎・D227-
1214へ

m
マ ー ク
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メ イ ザ ン

EIZAN テストキッチン

コロナに負けない
！

　１日３食、主食（ごはん、パンなど）、主菜（肉、魚、卵など）、副菜（野菜、
キノコなど）をバランス良く取ることが大切です。
　不足しがちな野菜には、ビタミンＡ・Ｃ・Ｅなども含まれ、免疫機能の
低下を防止します。

ビタミンＡ・Ｃ・Ｅを多く含む食材
 ビタミンＡ  …モロヘイヤ、ホウレンソウ、カボチャ、ニンジンなど
 ビタミンＣ  …ピーマン、ブロッコリー、かんきつ類など
 ビタミンＥ  …モロヘイヤ、カボチャ、アボカド、ナッツ類など

ビタミンA・Eは、油と一緒
に取ると吸収しやすいので、
炒め物や揚げ物にすると効率
よく摂取できます

　市ホームページに、お
手軽な健康レシピを掲
載しているので、ぜひ
チェックしてください。

保健政策課 中野 栄養士

市ホームページ

ホームページ

バランスの良い食事で免疫力アップ

鹿児島産の旬の夏野菜も
ぜひどうぞ


