
 

 

 

 

 

 

◆◆◆ 和食は健康長寿食？ ◆◆◆

          昨年昨年昨年昨年 12121212 月月月月にににに、、、、和食和食和食和食ががががユネスコユネスコユネスコユネスコ無形文化遺産無形文化遺産無形文化遺産無形文化遺産にににに

登録登録登録登録されましたされましたされましたされました。。。。ここでのここでのここでのここでの和食和食和食和食とはとはとはとは会席料理会席料理会席料理会席料理などのなどのなどのなどの

料理料理料理料理そのものではなくそのものではなくそのものではなくそのものではなく、、、、日本人日本人日本人日本人のののの伝統的伝統的伝統的伝統的なななな食文化食文化食文化食文化

をををを言言言言うそうですうそうですうそうですうそうです。。。。そのそのそのその食文化食文化食文化食文化のののの特徴特徴特徴特徴はははは、、、、①①①①多様多様多様多様なななな食食食食

材材材材をををを活用活用活用活用することすることすることすること、、、、②②②②栄養栄養栄養栄養バランスバランスバランスバランスにににに優優優優れているこれているこれているこれているこ

とととと、、、、③③③③季節感季節感季節感季節感がありがありがありがあり美美美美しいことしいことしいことしいこと、、、、④④④④年中行事年中行事年中行事年中行事とのとのとのとの関関関関

わりがわりがわりがわりが深深深深いこととされていますいこととされていますいこととされていますいこととされています。。。。    

ではではではでは、、、、なぜなぜなぜなぜ、、、、和食和食和食和食はははは栄養栄養栄養栄養バランスバランスバランスバランスがががが優優優優れているのれているのれているのれているの

でしょうかでしょうかでしょうかでしょうか。。。。和食和食和食和食はははは、、、、一汁三菜一汁三菜一汁三菜一汁三菜をををを基本基本基本基本とするとするとするとする食事食事食事食事スススス

タイルタイルタイルタイルですですですです。。。。三菜三菜三菜三菜ということはということはということはということは、、、、おかずがおかずがおかずがおかずが 3333 種類種類種類種類ありありありあり

ごはごはごはごはんとあわせてんとあわせてんとあわせてんとあわせて、、、、主食主食主食主食・・・・主菜主菜主菜主菜・・・・副菜副菜副菜副菜がそろうことにがそろうことにがそろうことにがそろうことに

なりなりなりなり、、、、理想的理想的理想的理想的なななな栄養栄養栄養栄養バランスバランスバランスバランスになるわけですになるわけですになるわけですになるわけです。。。。    

    

    

    

    

    

しかししかししかししかし、、、、米米米米、、、、大豆製品大豆製品大豆製品大豆製品、、、、野菜野菜野菜野菜、、、、漬物漬物漬物漬物などなどなどなど、、、、伝統的伝統的伝統的伝統的

なななな食品食品食品食品をををを主主主主にににに食食食食べていたべていたべていたべていた江戸時代以前江戸時代以前江戸時代以前江戸時代以前のののの日本人日本人日本人日本人

はははは、、、、人生人生人生人生 50505050 年年年年とととと言言言言われわれわれわれ、、、、決決決決してしてしてして長寿長寿長寿長寿ではありませではありませではありませではありませ

んでしたんでしたんでしたんでした。。。。ごはんとみそごはんとみそごはんとみそごはんとみそ汁汁汁汁とととと漬物漬物漬物漬物のようないわゆるのようないわゆるのようないわゆるのようないわゆる

粗食粗食粗食粗食ではではではでは、、、、たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質ややややビタミンビタミンビタミンビタミン、、、、ミネラルミネラルミネラルミネラルがががが不足不足不足不足しししし

身長身長身長身長もももも低低低低くくくく、、、、寒寒寒寒いいいい時期時期時期時期にはしもやけやあかぎれににはしもやけやあかぎれににはしもやけやあかぎれににはしもやけやあかぎれに悩悩悩悩

まされまされまされまされ、、、、いろいろないろいろないろいろないろいろな病気病気病気病気にもかかりやすかったとにもかかりやすかったとにもかかりやすかったとにもかかりやすかったと思思思思

われますわれますわれますわれます。。。。    

ではではではでは、、、、いつごろのいつごろのいつごろのいつごろの日本日本日本日本のののの食事食事食事食事がががが一番栄養一番栄養一番栄養一番栄養バランスバランスバランスバランス    

がががが優優優優れているのでしょうかれているのでしょうかれているのでしょうかれているのでしょうか。。。。東北大東北大東北大東北大学学学学とととと岡山県立大岡山県立大岡山県立大岡山県立大    

学学学学のののの研究研究研究研究チームチームチームチームがががが、、、、日本日本日本日本のののの標準的標準的標準的標準的なななな食事食事食事食事メニューメニューメニューメニュー    

をををを 1960196019601960 年年年年からからからから 15151515 年置年置年置年置きにきにきにきに再現再現再現再現してしてしてしてマウスマウスマウスマウスにににに与与与与ええええるるるる    

というというというという実験実験実験実験をしましたをしましたをしましたをしました。。。。そのそのそのその結果結果結果結果、、、、1975197519751975 年年年年当時当時当時当時のののの食食食食    

事事事事がががが最最最最もももも肥満肥満肥満肥満になりにくくになりにくくになりにくくになりにくく糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病にもなりにくいといにもなりにくいといにもなりにくいといにもなりにくいというううう    

ことがわかりましたことがわかりましたことがわかりましたことがわかりました。。。。    

ちちちちななななみみみみにににに、、、、1960196019601960 年年年年はははは米米米米がががが非常非常非常非常にににに多多多多くくくく塩分塩分塩分塩分もももも多多多多いといといといと    

いういういういう食事食事食事食事、、、、現在現在現在現在ととととほほほほととととんんんんどどどど同同同同じじじじであであであであるるるる直近直近直近直近のののの 2005200520052005 年年年年    

はははは、、、、肉肉肉肉やややや牛乳牛乳牛乳牛乳・・・・乳乳乳乳製品製品製品製品がががが多多多多くくくく、、、、ワカメワカメワカメワカメやひじきなどのやひじきなどのやひじきなどのやひじきなどの    

海藻海藻海藻海藻がががが少少少少ないないないない食事食事食事食事ででででしたしたしたした。。。。    

今今今今からからからから約約約約 40404040 年年年年前前前前のののの 1971971971975555 年年年年当時当時当時当時のののの食事食事食事食事はははは、、、、伝統伝統伝統伝統    

的的的的なななな食事食事食事食事をををを基本基本基本基本にににに、、、、様様様様々々々々なななな国国国国、、、、特特特特にににに欧米欧米欧米欧米のたんぱくのたんぱくのたんぱくのたんぱく    

質質質質やややや脂質脂質脂質脂質のののの多多多多いいいい食事食事食事食事をををを適度適度適度適度ににににミックスミックスミックスミックスしてしてしてして、、、、絶妙絶妙絶妙絶妙なななな    

栄養栄養栄養栄養バランスバランスバランスバランスとなっていたのでしょうとなっていたのでしょうとなっていたのでしょうとなっていたのでしょう。。。。    

    現在現在現在現在のののの食事食事食事食事はははは、、、、伝統的伝統的伝統的伝統的なななな食事食事食事食事のののの部分部分部分部分がががが減減減減りりりり、、、、そそそそ

のののの分欧米化分欧米化分欧米化分欧米化してしてしてして、、、、脂質脂質脂質脂質がががが多多多多くなりくなりくなりくなり、、、、食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維がががが不足不足不足不足

気味気味気味気味ですですですです。。。。でもでもでもでも、、、、肉肉肉肉よりよりよりより魚魚魚魚のおかずをのおかずをのおかずをのおかずを多多多多めにしたりめにしたりめにしたりめにしたり、、、、

野菜野菜野菜野菜やややや海藻類海藻類海藻類海藻類をなるべくをなるべくをなるべくをなるべく使使使使うなどうなどうなどうなど、、、、少少少少しのしのしのしの工夫工夫工夫工夫でででで、、、、

絶妙絶妙絶妙絶妙なななな栄養栄養栄養栄養バランスバランスバランスバランスとなりとなりとなりとなりますますますます。。。。優優優優れたれたれたれた和食和食和食和食でででで健康健康健康健康

長寿長寿長寿長寿をををを目指目指目指目指しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。            

    

    

    

        

        

◆◆◆ 健康づくり出前講座のご案内 ◆◆◆    

            東讃保健福祉事務所東讃保健福祉事務所東讃保健福祉事務所東讃保健福祉事務所ではではではでは、、、、職場職場職場職場のののの健康健康健康健康づくりとおづくりとおづくりとおづくりとお手伝手伝手伝手伝いとしていとしていとしていとして「「「「健康健康健康健康づくりづくりづくりづくり出前講座出前講座出前講座出前講座」」」」をををを行行行行っていますっていますっていますっています。。。。    

                事業所事業所事業所事業所のののの労働安全衛生労働安全衛生労働安全衛生労働安全衛生のののの取組取組取組取組みのみのみのみの一助一助一助一助としてとしてとしてとして御活用御活用御活用御活用くださいくださいくださいください。。。。    

    
●●●●講座内容講座内容講座内容講座内容    ：：：：    脱脱脱脱メタボメタボメタボメタボ、、、、タバコタバコタバコタバコとおとおとおとお酒酒酒酒についてについてについてについて、、、、生活習慣病予防生活習慣病予防生活習慣病予防生活習慣病予防、、、、メンタルヘルスメンタルヘルスメンタルヘルスメンタルヘルス、、、、健康健康健康健康チェックチェックチェックチェックなどなどなどなど    

●●●●日日日日            時時時時    ：：：：    月曜日月曜日月曜日月曜日～～～～金曜日金曜日金曜日金曜日（（（（時間帯時間帯時間帯時間帯はははは相談相談相談相談にににに応応応応じますじますじますじます）（）（）（）（所要時間所要時間所要時間所要時間はははは 30303030 分分分分～～～～90909090 分程度分程度分程度分程度でおでおでおでお昼休昼休昼休昼休みでもみでもみでもみでも OKOKOKOK））））    

●●●●対対対対    象象象象    者者者者    ：：：：    従業員従業員従業員従業員、、、、従業員従業員従業員従業員のののの家族家族家族家族、、、、事業主事業主事業主事業主などなどなどなど、、、、少人数少人数少人数少人数からでもからでもからでもからでも OKOKOKOK    

●●●●費費費費            用用用用    ：：：：    無料無料無料無料                                問合問合問合問合わせわせわせわせ・・・・申込申込申込申込みみみみ    ：：：：    健康福祉総務課健康福祉総務課健康福祉総務課健康福祉総務課        TELTELTELTEL    ０８７９０８７９０８７９０８７９－－－－２９２９２９２９－－－－８２５１８２５１８２５１８２５１    

 

 うどん県耳寄り情報♪     
平成 26 年 5 月 19 日   

香川県東讃保健福祉事務所   

【第 12 号】 



 

１１１１    飼飼飼飼いいいい犬犬犬犬はははは、、、、おおおお住住住住まいのまいのまいのまいの市町市町市町市町にににに登録登録登録登録しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。    

２２２２    飼飼飼飼いいいい犬犬犬犬にはにはにはには、、、、犬犬犬犬のののの鑑札鑑札鑑札鑑札、、、、狂犬病予防注射済票狂犬病予防注射済票狂犬病予防注射済票狂犬病予防注射済票をつけましょうをつけましょうをつけましょうをつけましょう。。。。    

３３３３    首輪首輪首輪首輪ややややリードリードリードリードはははは、、、、こまめにこまめにこまめにこまめに点検点検点検点検しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。    

４４４４    ねこはねこはねこはねこは、、、、室内室内室内室内でででで飼飼飼飼いましょういましょういましょういましょう。。。。    

５５５５    動物動物動物動物にはにはにはには名札名札名札名札をつけをつけをつけをつけ、、、、電話番号電話番号電話番号電話番号やややや住所住所住所住所をををを記入記入記入記入しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。    

６６６６    動物動物動物動物のののの写真写真写真写真をををを用意用意用意用意しておきましょうしておきましょうしておきましょうしておきましょう。。。。    

１１１１    とにかくすぐにとにかくすぐにとにかくすぐにとにかくすぐに探探探探しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。    

２２２２    保健所保健所保健所保健所、、、、市町市町市町市町、、、、警察署警察署警察署警察署にもにもにもにも問問問問いいいい合合合合わせておきましょうわせておきましょうわせておきましょうわせておきましょう。。。。    

４本

１２０ｇ

大さじ１

大さじ１

大さじ１

アスパラ

薄切り牛肉

片栗粉

バター

しょうゆ

２人分材 料

作り方
① アスパラは根もとの硬い部分を除き、長さを半分に切って、さっとゆでる。
② 薄切り牛肉をアスパラにくるくると巻く。
③ ②に片栗粉をまぶし、バターを入れたフライパンで中火で転がしながら焼く。
④ 牛肉に火が通ったら、しょうゆを入れ味付けする。

おてがるおてがるおてがるおてがる野菜料理野菜料理野菜料理野菜料理レシピレシピレシピレシピおてがるおてがるおてがるおてがる野菜料理野菜料理野菜料理野菜料理レシピレシピレシピレシピ

アスパラの牛肉巻き

＊牛肉の代わりに、豚肉でも＊牛肉の代わりに、豚肉でもOKOK。。

＊バターの代わりにサラダ油を使い、＊バターの代わりにサラダ油を使い、
しょうゆ、みりん、酒で照焼き風しょうゆ、みりん、酒で照焼き風
にしてもよいでしょう。にしてもよいでしょう。

 

◆◆◆ 飼っている犬・猫を迷子にしないために ◆◆◆

 「「「「つないでいるからつないでいるからつないでいるからつないでいるから大丈夫大丈夫大丈夫大丈夫！」、「！」、「！」、「！」、「うちのうちのうちのうちの子子子子はははは賢賢賢賢いいいいからからからから、、、、迷子迷子迷子迷子になってもすぐにになってもすぐにになってもすぐにになってもすぐに帰帰帰帰ってってってって来来来来られるられるられるられる。。。。」」」」とととと考考考考えていませんかえていませんかえていませんかえていませんか。。。。        

迷子迷子迷子迷子になってしまうになってしまうになってしまうになってしまう原因原因原因原因はははは様様様様々々々々ですですですです。。。。たとえばたとえばたとえばたとえば、、、、鎖鎖鎖鎖はははは老朽化老朽化老朽化老朽化してしてしてして切切切切れれれれるるるるかもしれませんしかもしれませんしかもしれませんしかもしれませんし、、、、外外外外ででででケガケガケガケガをしてをしてをしてをして動物動物動物動物がががが自分自分自分自分    

でででで帰帰帰帰れないれないれないれない状態状態状態状態になるかもになるかもになるかもになるかも知知知知れませんれませんれませんれません。。。。またまたまたまた、、、、自然災害自然災害自然災害自然災害はいつはいつはいつはいつ起起起起こるかこるかこるかこるか誰誰誰誰にもわからないものですにもわからないものですにもわからないものですにもわからないものです。。。。        

                そのためにもそのためにもそのためにもそのためにも、、、、所有者明示所有者明示所有者明示所有者明示をををを含含含含めためためためた普段普段普段普段からのからのからのからの備備備備ええええがががが重要重要重要重要となりますとなりますとなりますとなります。。。。    
    

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

当事務所当事務所当事務所当事務所ではではではでは、、、、保護保護保護保護しているしているしているしている犬猫犬猫犬猫犬猫をををを    ホームページホームページホームページホームページ「「「「迷迷迷迷いいいい犬犬犬犬・・・・猫情報猫情報猫情報猫情報」」」」にににに掲載掲載掲載掲載中中中中ですですですです。。。。    

                            http://www.pref.kagawa.http://www.pref.kagawa.http://www.pref.kagawa.http://www.pref.kagawa.lg.lg.lg.lg.jp/eisei/doubutsuaigo/tousan/maigotousan.shtmljp/eisei/doubutsuaigo/tousan/maigotousan.shtmljp/eisei/doubutsuaigo/tousan/maigotousan.shtmljp/eisei/doubutsuaigo/tousan/maigotousan.shtml    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

                                            

    

    

                                                                

    

    

簡単にできる野菜料理です。 

野菜もいっぱい食べて元気になりましょう！！ 

うどん県。うどんだけじゃなく野菜もね♪ 

 

普段からの備え 

もしも犬･猫がいなくなったら 


