
健康づくり
Information

●ごはん１合●牛もも薄切り肉150g ●
タマネギ 100ℊ●シメジ 50ℊ●マイタ
ケ50ℊ●バター８ℊ●薄力粉大さじ１
●だし汁150cc ●パセリ適量
A ：●みそ大さじ1/2●ケチャップ大さじ2

２人分の材料

監修　岡垣町食生活改善推進会（ヘルスメイトの会）

エネルギー465kcal、たんぱく質23.0g、食塩相当量1.3g
１人分の主な栄養価

作り方
①�タマネギは薄切りに、牛肉、シメジ、マイタケは食べやすい
大きさにする。�
②�フライパンにバターを入れて中火にかけ、牛肉とタマネギを
加えて炒める。火が通ってきたらシメジとマイタケを加えて3
分ほど炒める。
③�②に薄力粉を振り入れ、粉っぽさがなくなるまで混ぜ合わ
せたら、だし汁とAを加える。

④再度煮立たせ、とろみがつくまで３分ほど煮込む。
⑤器にごはんと④を盛り付け、パセリを散らす。

No. 403　～ボリューム満点！キノコたっぷりでカロリーオフ～

たっぷりキノコの和風ハヤシライス
ヘルシー
クッキング

※低カロリーで栄養豊富なキノコは、便秘解
消や免疫力の向上などに効果があります。

毎日３回以上歯磨きをしよう第７条第５条

受動喫煙はさまざまな病気の原因に
　たばこを吸っていないのに、たばこの煙を吸いこ
んでしまうことを受動喫煙といいます。受動喫煙はさ
まざまな病気の原因となります。特にリスクが高まる
病気として、肺がん、虚血性心疾患（心筋梗塞、狭
心症）、脳卒中、乳幼児突然死症候群などが挙げら
れます。また、周りの人だけでなく胎児にも健康被
害が及ぶと考えられています。
受動喫煙「ゼロ」で、健やかな社会を！
　たばこを吸うときは、周囲に人
がいない場所を選ぶなど、他人
に煙が届かないように注意する必
要があります。特に子どもや患者
などが近くにいたり集まったりす
る場所では喫煙を控えましょう。

問い合わせ　健康づくり課

　むし歯や歯周病を防ぐため、正しい歯磨き習慣と
知識を身に付けましょう。

■正しい歯磨き習慣を

　バランス良い食事を心がけ、よく噛
んで食べる習慣を身に付けましょう。

■日々の食事を大切に

　定期的にかかりつけの歯科で受診し、
健診や定期管理を受けましょう。

■定期的な健診へ

　町では住民が特に取り組むべき健康づくりのテーマを10カ条にまとめ、推進しています。今回は、受動喫
煙の危険性や喫煙するときの注意点と健康な歯を保つための習慣を紹介します。

進めよう！岡垣町の健康づくり10 カ条

　心身ともに健康な毎日を過ごすために、食後に歯磨
きの習慣を付け、「8020」（満80歳で20本以上の歯を
保つ）を目指しましょう。

歯を健康に保つためのポイント

たばこの与える害を理解し、
禁煙・分煙しよう

広報おかがき　2026.2

広告内容に関しては、広告主に直接お問い合わせください。
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