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旬の食材「秋刀魚（さんま）」を使って
　そろそろ収穫の秋。魚も、脂がのっておいしくな
る季節です。さんまには、ＩＰＡ（ＥＰＡ）やＤＨ
Ａと呼ばれる脂の一種、多価不飽和脂肪酸が多く含
まれ、血栓予防（血液サラサラ）に役立ちます。

◆材料：3人分◆
　調理時間約15分（下味をつける時間を除く）
　生さんま…2匹
  Ａ  酒…小さじ1＋1/2、しょうゆ…小さじ1/2　
　　ショウガ汁…小さじ1/2
　小麦粉…適宜、サラダ油…大さじ1
  Ｂ  だし（または水）…1/4カップ
　　酒…1/4カップ、砂糖…大さじ1＋1/2
　　しょうゆ…大さじ1＋1/2、酢…小さじ1　
　レモン、サラダ菜、トマトなど
◆ 作り方◆
①さんまは頭とワタを取り除き、手早く水洗いし
水気を拭く。三つに切り、Ａに15分漬けておく。
②さんまの汁気をふき、小麦粉を薄くまぶす。
フライパンを熱して油をなじませ、さんまを並べ
入れ、強火で表面に焼き色をつけて取り出す。
③きれいにしたフライパンに、Ｂを入れて煮立
て、さんまを再び入れ、フツフツしたら、水でぬ
らした落としぶたをのせ、中火で５分位煮る。
④器に盛り、レモンの薄切り、サラダ菜、トマト
などを添える。
＊作り方②の小麦粉にカレー粉を混ぜ、材料Ｂの
しょうゆを減らすと、塩分控えめで、違った味を
楽しめます。
 ◆1人分栄養価◆
エネルギー289k�、たんぱく質12.8�、脂質20.5�
カルシウム24㎎、鉄1.0㎎、食塩相当量1.4�

（三井地区食生活改善推進員）

熱中症に気をつけましょう！

　まだまだ暑い日が続きますが、運動会などの催
しで外に出る機会も増えてくる時期です。
　「熱中症予防の原則8ヶ条（日本体育協会）」
を参考に、外出する時は、熱中症にかからないよ
うにしっかり予防しましょう。
熱中症予防8ヶ条
　　　　～無知と無理でおこる熱中症～
①知って防ごう熱中症
　読んで字のごとく、「熱にあたる」という意
味。体の中と外の暑さによって引き起こされるさ
まざまな体の不調の事です。
②暑いとき、無理な運動は事故のもと
　環境に応じた運動、休息、水分補給の計画を。
③急な暑さは要注意
　急激な気温の変化があった時に多く発症してい
ます。
④失った水と塩分を取り戻そう
　スポーツ時など、汗をかくときは積極的に水分
（0.2％程度の食塩水が適当）を取ってください。
⑤ 体重で知ろう健康と汗の量
　普段の体重を知っておきましょう。急に体重が
減った時（3％減）は要注意です。
⑥薄着ルックでさわやかに
　通気性の良い服で、暑い日は帽子もかぶりま
しょう。
⑦体調不良は事故のもと
　睡眠不足や疲労時、体調が悪いと体温調節機能
が低下し、熱中症につながります。また、集中力
も途切れがちになるので気をつけてください。
⑧慌てるな、されど急ごう救急処置
　休息、冷却、水分補給が基本です。状態が悪い
場合は直ちに救急車を。
　また、気温がそれほ
ど高くなくても、湿度
が高い場合は、熱中症
にかかりやすくなりま
す。少しでも体調に変
化を感じた時は、早め
に涼しい所で休憩をと
りましょう。
(市保健師　影土井圭子)

さんまのオランダ煮

■診療科目／内科系・外科系
■診療時間／午前9時～午後5時
■電話番号／0833(74)1399
■9月の診療日／4日、11日、18日、19日、
23日、25日
※外科系で4日�は耳鼻科、11日、19日、は
眼科の医師が診療します。
※受診の際は、必ず健康保険証をお持ちくだ

さい。

休日診療所を
ご利用ください

国道188号 

車出入口 

総合福祉 
センター 
あいぱーく光 

休日診療所 

Ｐ 
Ｐ 

場所：総合福祉センターあいぱーく光
　　　車出入口から入ってすぐ左
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