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◇
受
付
時
間
…
８
時
30
分
〜
17
時
15
分（
土
・
日
曜
日
、
祝
日
を
除
く
）

　
※
右
記
以
外
の
時
間
は
、
鹿
児
島
市
役
所
代
表
☎
224
・
１
１
１
１
へ

【
保
健
予
防
課
☎
803
・
７
０
２
３
D
803
・
７
０
２
６
】

　
手
洗
い
や
手
指
消
毒
、
マ
ス
ク
の
着
用
、
小
ま
め
な
換
気
、
身
体

的
距
離
の
確
保
、
３
つ
の「
密
」の
回
避
な
ど
を
徹
底
し
ま
し
ょ
う
。

屋
外
で
十
分
な
距
離（
2
ｍ
以
上
）を
取
れ
る
と
き
は
、
マ
ス
ク
を
必

要
に
応
じ
て
外
し
、
小
ま
め
に
水
分
補
給
を
す
る
な
ど
、
熱
中
症
に

も
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

　
場
面
ご
と
に
気
を
付
け
る
ポ
イ
ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
者
な
ど
へ
の
人
権
侵
害
に
つ
な
が
る
こ
と
が
な
い
よ

う
、公
的
機
関
の
発
信
す
る
正
確
な
情
報
に
基
づ
い
た
冷
静
な
行
動
を
お
願
い
し
ま
す
。

新
型
コ
ロ
ナ
を
防
ぐ
新
た
な
日
常
と

各
種
支
援
の
紹
介

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
は
全
国
的
に
も

ま
だ
ま
だ
収
ま
る
気
配
は
あ
り
ま
せ
ん
。「
新
し

い
生
活
様
式
」で
の
感
染
拡
大
防
止
策
と
、
主
な

各
種
支
援
の
問
い
合
わ
せ
先
を
紹
介
し
ま
す
。

①
息
苦
し
さ
、
強
い
だ
る
さ
、
高
熱
な
ど
い
ず
れ
か
の
強
い
症
状
が
あ
る
人

②
比
較
的
軽
い
風
邪
の
症
状
が
あ
る
、
高
齢
な
ど
で
重
症
化
し
や
す
い
人

③
比
較
的
軽
い
風
邪
の
症
状
が
続
く
、
①
②
以
外
の
人

■
次
の
症
状
が
あ
る
人
は
す
ぐ
に
帰
国
者
・
接
触
者
相
談
セ
ン
タ
ー
へ

闘
う
の
は
ウ
イ
ル
ス 

人
で
は
あ
り
ま
せ
ん

相談先 連絡先

北部保健センター ☎244-5693
D244-5698

東部保健センター ☎216-1311
D216-1308

西部保健センター ☎252-8522
D252-8541

中央保健センター ☎258-2370
D258-2392

南部保健センター ☎268-2315
D268-2928

保健予防課 ☎216-1517
D803-7026

吉田保健福祉課 ☎294-1215
D294-3352

桜島保健福祉課 ☎293-2360
D293-3744

松元保健福祉課 ☎278-5417
D278-4097

郡山保健福祉課 ☎298-2114
D298-2916

喜入保健福祉課 ☎345-3434
D345-2600

イベントなどへの参加 スポーツ 公共交通機関の利用

　
※
こ
れ
ら
に
該
当
し
な
く
て
も
相
談
で
き
ま
す

■ 

感
染
が
疑
わ
れ
る
と
き
の
受
診
相
談
を
除
く
一
般
的
な
問
い
合
わ
せ
は
、
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
相
談
窓
口
コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー（
コ
ロ
ナ
相
談
か

ご
し
ま
）☎
833
・
３
２
２
１
D
225
・
０
６
７
２
へ

　
収
入
が
減
少
し
た
世
帯
な
ど
を
対
象
と
し
た
貸
し
付
け
の
相
談
・
申
請
を

受
け
付
け
ま
す
。

 

問
い
合
わ
せ  

市
社
会
福
祉
協
議
会
相
談
予
約
専
用
ダ
イ
ヤ
ル
☎
210
・
７
１
０
５

緊
急
小
口
資
金
、
総
合
支
援
資
金（
生
活
支
援
費
）

　

自
家
用
乗
用
車
購
入
時
に
か
か
る
軽
自
動
車
税（
環
境
性
能
割
）の
税
率

１
％
分
の
臨
時
的
軽
減
措
置
を
、
来
年
３
月
31
日
ま
で
延
長
し
ま
す
。

 

問
い
合
わ
せ  

市
民
税
課
☎
216
・
１
１
７
２
D
216
・
１
１
７
７

軽
自
動
車
税（
環
境
性
能
割
）の
臨
時
的
軽
減
の
延
長

　
国
の
家
賃
支
援
給
付
金
の
給
付
決
定
を
受
け
た
市
内
の
中
小
企
業
者
な
ど
に
、
本

市
独
自
の
支
援
金
を
給
付
し
ま
す
。
申
請
は
9
月
14
日（
月
）か
ら
受
け
付
け
ま
す
。

 

申
し
込
み   

詳
し
く
は
市
HP
か
産
業
創
出
課
☎
216
・
１
３
１
９
D
216
・
１
３
０
３
へ

家
賃
支
援
金

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
で
今
年
４
月
１
日
〜
９
月
30
日
に
休
業

な
ど
し
、
国
の
雇
用
調
整
助
成
金
や
緊
急
雇
用
安
定
助
成
金
を
受
け
た
市
内
の
中

小
企
業
者
な
ど
に
支
援
金
を
給
付
し
ま
す
。

 

申
し
込
み   

詳
し
く
は
市
HP
か
雇
用
維
持
支
援
金
専
用
ダ
イ
ヤ
ル
☎
803
・
８
６
７

１
D
216
・
１
３
０
３
へ

雇
用
維
持
支
援
金

　
県
の
休
業
協
力
金（
７
月
要
請
版
）を
受
給
し
た
市
内
の
中
小
企
業
者
な
ど
に
本

市
独
自
の
支
援
金
を
給
付
し
ま
す
。
申
請
期
限
は
10
月
30
日（
消
印
有
効
）ま
で
で

す
。

 

給
付
額  

①
中
小
企
業
な
ど（
20
万
円
）、
②
個
人
事
業
主（
10
万
円
）

　
　
　
　
※
複
数
の
施
設
を
休
業
し
た
事
業
者
に
は
10
万
円
上
乗
せ

 

申
し
込
み   

詳
し
く
は
市
HP
か
休
業
協
力
支
援
金
相
談
ダ
イ
ヤ
ル

　
　
　
　
☎
803
・
８
６
７
０
D
216
・
１
３
０
３
へ

休
業
協
力
支
援
金

　
売
り
上
げ
が
減
少
し
事
業
継
続
に
困
っ
て
い
る
市
内
の
中
小
企
業
者
な
ど
に
、

新
た
に
６
〜
８
月（
第
２
期
）を
対
象
月
と
し
て
支
援
金（
上
限
50
万
円
）を
給
付
し

ま
す
。
申
請
期
限
は
11
月
30
日（
消
印
有
効
）ま
で
で
す
。

※
第
１
期（
３
〜
５
月
）の
受
給
者
も
要
件
を
満
た
せ
ば
申
請
可

 

申
し
込
み   

詳
し
く
は
市
HP
か
事
業
継
続
支
援
金
相
談
ダ
イ
ヤ
ル

　
　
　
　
☎
803
・
８
６
７
０
D
216
・
１
３
０
３
へ

事
業
継
続
支
援
金（
第
２
期
）

■ 

新
型
コ
ロ
ナ
の
感
染
を
防
ぐ
ポ
イ
ン
ト

■ 

市
民
の
皆
さ
ん
へ
の
支
援

■ 

事
業
者
の
皆
さ
ん
へ
の
支
援

◆ 発熱や風邪の症状があ
るときは参加しない
◆ 新型コロナ接触確認ア
プリ（C

コ コ ア
OCOA）の活用

◆オフィスは広々と
◆ テレワークやオンライ
ン会議を活用

◆ ジョギングなどは距離を取って
少人数で
◆ 筋トレやヨガなどは十分距離を
取り、自宅で動画なども活用

◆１人か少人数ですいた時間に
◆電子決済や通販も利用
◆レジなどでは間を空ける

◆会話は控えめに
◆混んでいる時間帯を
　避ける

◆会話は控えめに
◆対面ではなく横並びで
◆大皿は避けて個別に

市ホームページ 市ホームページ

働き方 買い物 食　事

2020年（令和２年）９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～

残暑に負けないスタミナメニュー

冷やし坦
たん

々
たん

パスタ

【保健政策課☎803-6861D803-7026】

牛豚肉の合いびき ………………………… 80g

ホウレンソウ …………………………………100g

パスタ …………………………………………80g

　食べるラー油（ラー油でも可） …大さじ１

　みそ …………………………………大さじ１

油 ……………………………………………………適量

ゴマドレッシング …………………………適量

白ネギ ………………………………………1/4本

■作り方
❶ フライパンに油を引いて中火で熱し、牛豚肉の合いびきを炒める

❷ ❶に火が通ったら、Aを加えて味を調え、火を止めて粗熱を取っ

ておく

❸ ホウレンソウをさっとゆで、水にさらし、粗熱が取れたら水気

を切っておく

❹ ゆであがったパスタをザルに上げ、流水で粗熱を取り、水気を

よく切る

❺ ❹に油を少量混ぜ、パスタをほぐしておく

❻ お皿に❺❷❸の順に盛り付け、ゴマドレッシングをかけ、細切

りにした白ネギを載せる

　 （１人分の栄養成分：エネルギー702kcal、食塩相当量2.2g）

■材料（１人分）

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！

　まだまだ暑い季節。食欲が落ちて元気が出ない
人もいるのでは。
　今回は、ピリッとスパイシーでつるっと食べら
れるスタミナメニューを紹介します。

鹿児島住みます芸人
パイナップルつばさ さん

ホウレンソウ　　
吉野、伊敷、桜島、松
元地域で栽培が盛ん。
ビタミンやミネラルが豊富なため、
疲労回復などに効果的で、「緑黄色
野菜の王様」と呼ばれています

わがまちの
食材

●❸-1 ●❸-2

●❹

●❻-2

●❷●❶

●❻-1

●❻-3

一人暮らしで食べ切れない、買いすぎて使い切れない、そんな人のために冷凍による野菜の賢い保存術を紹介します。

保健政策課
中野 栄養士

野菜の賢い冷凍保存術

●A

ゆでられる野菜
　さっとゆでて水にさら
し、水気を切って小分け
にする。ラップに包んで
保存袋へ入れる。

すりおろせる野菜
　すりおろし、平らにし
て保存袋に入れる。

生で使う野菜
　生のまま使うものは、
切った状態で保存袋に入
れる。

お好みでラー油やみそ
の量を調節してくださ
い。パスタの代わりに
うどんを使ってもおい
しいですよ

ポイント
①解凍せず、冷凍のまま調理
すると味が落ちません。料
理に使いやすい形で保存し
ましょう

②水分や食物繊維の多いもの
や常温保存できる根菜など
は、冷凍保存に向きません

③冷凍したものは、２～３週
間以内に食べましょう

◀
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ

◀
シ
ョ
ウ
ガ

◀
ネ
ギ


