
問い合わせ先 健康推進課高齢者医療・年金係  ☎0968（25）72１８

国民年金は「老齢年金」「障害年金」「遺族年金」の３つの年金があり、“今”と“将来”
を支える大切な備えです。日本に住んでいる20歳以上60歳未満のすべての人が
加入する国民年金の情報をお伝えします。

～ 高齢期の食事で大切なこと ～ ～ 献血にご協力ください ～
　高齢期には食事の量が少なくなるので、十分な栄養
が取れず、低栄養状態に陥りやすくなります。健康な
体をつくり、免疫力を高めるためにも、下記の３点を毎
日心がけて食事を取るようにしましょう。

①朝・昼・夕、3食食べましょう。
② 主食・主菜・副菜のそろった食事を心掛け、タンパク

質が不足しないよう、意識して食べましょう。
③「さあ、にぎやか（に）いただく※」と覚えて、1日7品
　目以上を目標にいろいろな食品を食べましょう。
※ 魚、油、肉、牛乳、野菜、海藻、芋、卵、大豆製品、果物

献血カードをお持ちください
　献血の安全性向上のため、運転免許証やパスポー
トなどで本人確認をお願いしています。献血カードを
持っている人は一緒にお持ちください。
　薬を飲んでいる人でも献血できる場合があります。
会場で医師が判断しますのでご相談ください。
ＨＩＶ検査目的の献血はお断りしています
　ＨＩＶ検査は菊池保健所（☎０９６８（25）４１３８）で行っ
てください。無料・匿名で検査を受けることができます。

問高齢支援課地域包括支援係　☎0968（25）7216 問健康推進課健康推進係 ☎0968（25）7219

献血推進キャラクター
けんけつちゃん「チッチ」

内 容 ４００ml献血
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３月18日㈭
午前９時30分～11時30分
午後０時４5分～４時

旭志村ふれあいセンター
「道の駅」旭志

１月6日・15日の歯科検診で、むし歯がなかったお子さんを紹介します。
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❶ むし歯菌を減らすための毎
日の仕上げ磨き

❷ 甘いものを減らしたおやつ
の工夫

❸ 歯の質を強くするための定
期的なフッ化物塗布

むし歯を
予防するためには

3歳児健診時「むし歯なし」の子 （敬称略）※行政区は検診日時点

問い合わせ先 健康推進課健康推進係 ☎0968（25）7219

春は気候の変化や新しい環境でストレスを起こしやすい時季でもあります。旬を迎える
食材で栄養を補給して、冬の寒さで弱った体を目覚めさせましょう。今回は春が旬の食
材を使ったレシピを効能とともに紹介します。

材料（4人分）
【 具材 】 キャベツ 300g、
ネギ 1本、ピーマン 2個、
豚肉 100g、ニンニク（み
じん切り） 小さじ1、ショウ
ガ（みじん切り） 小さじ1

【調味たれ】 豆
トウ

板
バン

醤
ジャン

（お好
みで調整） 小さじ1、甜

テン

面
メン

醤
ジャン

 大さじ1、しょうゆ 大さじ1
【その他】 醤油・酒 各小さじ1、片栗粉 小さじ1、サラダ油 
小さじ2、ゴマ油 小さじ2

作り方
①豚肉をしょうゆと酒に漬け込む。②春キャベツはざく切りに。
③ネギは3mm程度の斜め切り、ピーマンは種を取ってネギ
に合わせて切る。④鍋にサラダ油をまわし入れて熱し、ニン
ニク、ショウガを炒める。⑤豚肉に片栗粉を混ぜ炒める。色
が変わったら、ネギ、ピーマンを加え炒める。⑥豆板醤・甜
面醤・しょうゆを加えて炒める。ピーマンに火が通ったらキャ
ベツを加えサッと炒め、火を止めてゴマ油を仕上げに入れる。

食材の効能
【キャベツ】 ビタミンCが多く、抗酸化作用により老化や動
脈硬化予防、美肌作りにも役立ちます。カルシウムも含ま
れており、骨の強化を助けるビタミンKも一緒に取れます。
新鮮なキャベツの汁から発見されたキャベジン（ビタミンU）
は胃粘膜を保護する抗胃潰瘍作用があります。

【豚肉】 ヒレに多いビタミンB１は牛肉の10倍も含まれ、
ニンニクに含まれるアリシンと合わせるとB１の効果が持
続します。

【ネギ・ニンニク】 香りの成分アリシンは殺菌、胃液の分泌
促進、高血圧を抑える働きが期待できます。また、糖質代
謝を助けるビタミンB１の吸収を高め、その効果を持続さ
せる働きもあります。また、ネギには抗酸化作用のあるβ‐
カロテンとビタミンCが多く含まれます。

食材の効能
【シイタケ】 2月～4月に旬を迎える春子は、干すとビタミ
ンDや旨味が増えます（秋子は柔らかい食感が特徴のシイ
タケです）。シイタケに含まれるエリタデニンは血中の余
分なコレステロールを減らす働きがあり、脂質異常症や動
脈硬化の予防に効果があると考えられています。カサの
部分に多いエルゴステロールは植物性ビタミンD、骨の強
化に役立ち、干すと濃縮します。免疫を強化するレンチナ
ンも豊富です。

【菜の花】 菜の花に含まれるイソチオシアネートには抗酸
化作用や解毒作用によって発がん物質を無毒化し、がんを
予防します。また、辛みや香りの成分が胃腸を刺激して食
欲増進させる効果もあります。造血作用のある葉酸も含
まれており、貧血予防におすすめです。

【ピーマン】 苦みのもとになっているメトキシピラジンの香
りには血流効果があります。他にビタミンCとE、β‐カロ
テンも含み抗酸化作用による老化防止や美肌効果も期待
できます。ビタミンCの働きを助けて毛細血管を強化する
ビタミンPも含まれています。

【ショウガ】 辛み成分のジンゲロールには血行促進や発汗
作用があり、体を温める効果があります。効率良く摂取す
るには細かく刻むか、すりおろすのがベストです。

材料（4人分）
【具材】 シイタケ（春子） 4
枚（60g）、菜の花 200g

【調味たれ】 淡口醤油 大さ
じ1、みりん 大さじ1、だし
汁（鰹だし） 大さじ4

作り方
①シイタケは焼いて裂き、たれに浸ける。②菜の花は半分
に切り、茹でて①と一緒に混ぜ、器に盛りつける。
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