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今月のテーマは です！

※関市役所ホームページでもご覧いただくことができます。（ｱﾄﾞﾚｽ：http://www.city.seki.lg.jp/0000000132.html）

食生活改善推進協議会では、各地域で料理講習会を開催しています！

問い合わせ先：関市健康づくり食生活改善推進協議会事務局まで

関市保健センター   TEL：0575-24-0111

旧暦8月15日に、だんごやススキを供えて月見を楽しみます。「芋名
月」とも呼ばれ収穫祭の意味合いもあり、この地方では里芋もお供えし
ます。今年は9月15日が、仲秋の名月。天気が良いといいですね。仲秋(中秋)の名月

まめなかなつうしん 関市 検 索

７大アレルゲン

・非常食や炊き出しには、アレルギーの原因となる食物が混入している可能性があります。

・加工食品を食べる前には、原材料表示（微量の含有でも必ず表示されている）を確認しましょう。

乳幼児から成人に至るまで、食物アレルギーの症状を起こす人が増えており、重篤なアナフィラキシーショッ

ク症状を起こすことがあります。そのため、貴重な支援食であっても、食べられないどころか、「食べてはいけ

ないもの」となるため、食物アレルギーについて以下のことを理解し、ご配慮ご協力ください。

災害時の食物アレルギーへの配慮

＜表示が勧められているもの（２０品目）＞

・あわび・いか・いくら・オレンジ・キウイフルーツ・牛

肉・くるみ・さけ・さば・大豆・鶏肉・豚肉・まつたけ・も

も・やまいも・りんご・ゼラチン・バナナ・ごま・カシュー

ナッツ

乳 卵 小麦 そば 落花生 えび かに

＜周りの人やボランティアが配慮する＞
・支援食、炊き出しの時に「食物アレルギーの人は

いませんか？」と声をかけましょう。

・炊き出しの際、食物アレルギーの人へは、個別に

配慮が必要です。

・子供の中には自分が食べられないものを理解して

いないこともあるので、菓子をあげる時にも配慮が

必要です。

＜自分で備える＞
・アレルギー内容ははっきり意思表示をしましょう。

・災害初期は、食事支援が困難なため、特に食物

アレルギーのある人は自分自身で、備蓄食品を

少なくとも３日分備えましょう。

3日分は備え

ておこう！ アレルギー用ミルクなど

アレルギーは？



米 ２合 ① 米は洗って、水加減をする。 ② 炊く寸前にＡを加え混ぜ、①を上

か ぼ ち ゃ ２４０ｇ かぼちゃは種を取り、皮をむい にのせて炊飯する。

枝 豆 ４０ｇ たら２㎝角の一口大に切る。

酒 小さじ１ 枝豆は茹で、実だけにする。

塩 小さじ1/2

エ ネ ル ギ ー 338kcal

た ん ぱ く 質 6.9g

カ ル シ ウ ム 19㎎

食物繊維総量 3.0g

食 塩 相 当 量 0.5g

◎副菜：かぼちゃと鶏肉の大根おろしソース（５人分）

か ぼ ち ゃ ３００ｇ ① 大根は皮をむいてすりおろし、 ② かぼちゃはワタと種を取り除き、

鶏 も も 肉 ３００ｇ ざるに上げて水けをきる。 ７～８㎜厚さに切って片栗粉を

大 根 ５㎝ 鍋にＡとすりおろし大根を入れ 薄くまぶす。

だ し 汁 １００cc 中火で煮立て、だし汁を加えて

卵 黄 １個 さっと煮て火からおろす。

酒 大さじ1・2/3

し ょ う ゆ 大さじ1・2/3

酒 小さじ2

塩 少々

片 栗 粉 大さじ2・2/3 ③ 鶏肉は一口大に切り、Ｂをふり ④ 170～175℃の揚げ油に②を入

揚 げ 油 適宜 よくもみこみ、溶いた卵黄をか れカラッと揚げて油を切る。

らめ、片栗粉をまぶす。 鶏肉も同様に揚げる。

エ ネ ル ギ ー  272kcal 器に盛り、①をかける。

た ん ぱ く 質 12.4g

カ ル シ ウ ム 30㎎

食物繊維総量 2.7g

食 塩 相 当 量 1.3g

◎副菜：ゴーヤの酢の物(４人分） しっかりもむのがポイント！

ゴ ー ヤ １本 ① ゴーヤは縦半分に切ってわたを ② ①にかつお節とＡを加え、よく

塩 小さじ1/4 出し、薄い半月切にして塩をま 混ぜ合わせる。

か つ お 節 ３ｇ ぶす。しんなりしたらよくもみ、

酢 大さじ３ 洗って水けをきる。

Ａ し ょ う ゆ 大さじ1/2

砂 糖 小さじ２

エ ネ ル ギ ー 25kcal

た ん ぱ く 質 1.3g

カ ル シ ウ ム 8㎎

食物繊維総量 1.3g

食 塩 相 当 量 0.8g

※この3品を組み合わせると、ヘルシーメニューが出来上がります！

◎主食：かぼちゃごはん（４人分） やさしい味わいごはん！

（ひとり当たり）

（ひとり当たり）

（ひとり当たり）

大根おろしでさっぱり♪
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