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問
い
合
わ
せ  

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

新年もしっかりと感染予防
＆各種支援

　１月はお正月や新年会など、みんなで集まって過ごす機
会が多くなります。今年も元気に過ごすため、新型コロナ
ウイルス感染症の予防法と、主な支援策を紹介します。

　

手
洗
い
や
手
指
消
毒
、
マ
ス
ク
の
着

用
、
小
ま
め
な
換
気
、「
３
密
」を
避
け
る

な
ど
、
引
き
続
き
、
基
本
的
な
感
染
症
対

策
を
徹
底
し
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
次
の
５
つ
の
場
面
を
避
け
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

飲
酒
を
伴
う
懇
親
会
な
ど

❶　
飲
酒
の
影
響
で
注
意
力
が
低
下

す
る
。
ま
た
、
回
し
飲
み
や
箸
な

ど
の
共
有
で
、
感
染
リ
ス
ク
が
高

ま
る
。

大
人
数
や
長
時
間
に
及
ぶ
飲
食

❷　
大
人
数
だ
と
声
が
大
き
く
な
り
、

飛ひ

沫ま
つ

が
飛
び
や
す
く
な
る
。

　
短
時
間
の
食
事
に
比
べ
て
、
感

染
リ
ス
ク
が
高
ま
る
。

マ
ス
ク
な
し
で
の
会
話

❸　
マ
ス
ク
を
着
け
ず
に
近
距
離
で

会
話
す
る
こ
と
で
、
飛ひ

沫ま
つ

感
染
が

起
き
や
す
い
。
移
動
中
の
車
内
も

注
意
。

狭
い
空
間
で
の
共
同
生
活

❹　
長
時
間
に
わ
た
り
閉
鎖
空
間
が

共
有
さ
れ
、
感
染
リ
ス
ク
が
高
ま

る
。（
寮
の
部
屋
、
ト
イ
レ
な
ど
）

居
場
所
の
切
り
替
わ
り

❺　
休
憩
時
間
な
ど
、
場
所
が
変
わ

る
と
気
が
緩
み
や
す
く
な
る
。

（
休
憩
室
、喫
煙
所
、更
衣
室
な
ど
）

保健予防課 中村 保健師

こども福祉課 尾田 主任

固
定
資
産
税
・
都
市
計
画
税
の
軽
減
措
置

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
を
受
け
た
中
小
事
業
者
な

ど
へ
、
固
定
資
産
税
・
都
市
計
画
税
の
軽
減
措
置
を
行
い
ま
す
。

 

問
い
合
わ
せ  

資
産
税
課（
家
屋
）☎
216
・
１
１
８
１
、

 　
　
　

  

（
償
却
資
産
）☎
216
・
１
１
８
７
D
216
・
１
１
６
８

家
賃
支
援
金

　
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
期
限
は
２

月
26
日（
消
印
有
効
）ま
で
で
す
。

 

申
し
込
み   

詳
し
く
は
市
HP
か
家
賃
支
援
金
専
用
ダ
イ
ヤ
ル
☎
239
・

６
３
０
３
D
239
・
６
３
０
５
へ

プ
レ
ミ
ア
ム
付
商
品
券
の
利
用
は
期
間
内
に

　
商
店
街
な
ど
で
発
行
し
て
い
る
プ
レ
ミ
ア
ム
付

商
品
券
は
期
間
内
に
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

 

問
い
合
わ
せ  

産
業
支
援
課
☎
216
・
１
３
２
２

 　
　
　

  

D
216
・
１
３
０
３

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
関
す
る
相
談

市
民
・
事
業
者
の
皆
さ
ん
を
支
援
し
ま
す

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

ひ
と
り
親
世
帯
へ
の
臨
時
特
別
給
付
金

店
の
感
染
症
対
策
に
協
力
を

■ 

発
熱
な
ど
の
症
状
が
あ
る
と
き
は
、
か
か
り

つ
け
医
療
機
関
へ
連
絡
を
。
相
談
方
法
・
受

診
先
な
ど
は
、
市
HP
を
ご
覧
く
だ
さ
い

■ 

相
談
す
る
医
療
機
関
に
迷
う
と
き
は
、
受
診
・

　
相
談
セ
ン
タ
ー
☎
216
・
１
５
１
７
へ

◇ 

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
、
キ
タ
ゾ
ノ
ク
リ
ニ
ッ
ク
☎
213
・
９

２
０
０
、
米
盛
病
院
☎
080
・
８
７
４
２
・
３
０
２
６
、
新

成
病
院
☎
080
・
８
３
７
２
・
７
６
７
６
へ

■ 

受
診
相
談
を
除
く
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
。
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市
社
会
福
祉
協
議
会
相
談
予
約
専
用
ダ
イ
ヤ
ル

 　
　
　

  

☎
210
・
７
１
０
５

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響

で
、
児
童
扶
養
手
当
の
対
象
と
な
る
水
準

に
収
入
が
下
が
っ
た
一
人
親
世
帯
な
ど

に
、
給
付
金
を
支
給
し
ま
す
。
申
請
期
限

は
２
月
26
日（
必
着
）ま
で
で
す
。

 

申
し
込
み  

詳
し
く
は
こ
ど
も
福
祉
課

 　
　
　

  

☎
216
・
１
２
６
０

 　
　
　

  

D
216
・
１
２
８
４
へ

　
感
染
症
対
策
を
行
っ
て
い
る
店

を
選
び
、
ル
ー
ル
を
守
っ
て
楽
し

み
ま
し
ょ
う
。

市ホームページ

詳しい要件
などはお問
い合わせく
ださい

雇用推進課 濵島 主事

雇
用
維
持
支
援
金

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
で

昨
年
４
月
１
日
〜
12
月
31
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
に

支
援
金
を
給
付
し
ま
す
。
申
請
期
限
は
３
月

10
日（
必
着
）ま
で
で
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

対象期間を延
長しました。
ぜひ、ご活用
ください

マ
イ
ク
ロ
ツ
ー
リ
ズ
ム
モ
ニ
タ
ー
ツ
ア
ー

　
地
域
の
魅
力
を
体
験
す
る
日
帰
り
の
モ
ニ
タ
ー

ツ
ア
ー
の
参
加
者
を
募
集
し
ま
す
。

 

申
し
込
み  

詳
し
く
は
観
光
ナ
ビ
HP
か

 　
　
　

  

観
光
プ
ロ
モ
ー
シ
ョ
ン
課

 　
　
　

  

☎
216
・
１
５
１
０

 　
　
　

  

D
216
・
１
３
２
０
へ

甲
かっ
冑
ちゅう
装着体験

観光ナビ

市ホームページ

2021年（令和３年）１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～

寒い日にぴったり！ あったかレシピ

白ネギたっぷりカンパチ豆腐

【保健政策課☎803-6861D803-7026】

白ネギ …………………………………１本

豆腐（木綿） ……………………………1/2丁

カンパチ（刺身） ………………………７切

焼き肉のたれ ………………大さじ４

ショウガ（すりおろし） …小さじ２

七味唐辛子 ………………………お好み

■作り方

❶ 白ネギの白い部分を１㎝幅の斜め切り、緑の部分を１㎝幅の小
口切りにする

❷ 豆腐は水切りして、食べやすい大きさに切る

❸ フライパンに❶❷とAを入れ、弱火にかけて全体をなじませ、
ふたをして煮る

❹ 白ネギがしんなりとしてきたら、❸にカンパチを入れ、ふたを

して弱火で煮る

❺ カンパチに火が通ったら皿に盛り付け、お好みで七味唐辛子を
かける

　（１人分の栄養成分：エネルギー213kcal、食塩相当量1.7g）

■材料（２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！

　寒さがこたえるこの季節、体の温まるものが食べ
たくなりますよね。
　今回は、少ない材料で手軽に作れて、体の芯から
じんわりと温まる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

白ネギ　
　吉野地域で栽培が盛んです。風邪の予防など
に効果のある野菜として知られ、魚や肉の臭い
消しにも使われます。水にさらすと効果が弱ま
るので、生で刻んでしばらく空気に触れさせて
から使うのがお勧めです。

わがま
ちの食

材

●❸-1 ●❸-2

●❹

●❷●❶

●❺

　体の冷えの解消には、エネルギーのもとになるタンパク質や代謝を高めるビタミンB₁、血流を良くするビタミ
ンＥなどを含む食材がお勧めです。この季節にぴったりの体が温まる食材を紹介します。

フェイスブック
「鹿児島市広報課」

インスタグラム
「カゴシマファン」

保健政策課
中野 栄養士

体が温まる食べ物で、この冬をホットに過ごそう

●A

　原材料のもち米は、ビタミンB₁を
含みます。お正月に余ってしまっ
た人は、いろいろ
な食べ方を試して
みては。

お餅 カンパチ ショウガ
　タンパク質やビタミンＥを含みま
す。刺身もおいしいですが、この季
節はしゃぶしゃぶ
で食べるのもお勧
めです。

　体を温める辛味成分は、加熱す
るとさらに効果が高まります。薬
味に使うほか、ショウガ
湯で味わう方法も
あります。

ココアや紅茶な
どの飲み物も温
まりますよ

さらに
 お手軽に！

電子レンジでも調理できます
　材料を耐熱皿に入れてラップを
し、❸は500Ｗで３分、❹は５分
温めてください。


