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とけるチーズ・・・・・・・・・・40g
油・・・・・・・・・・・・・・大さじ1/2
      味噌・・・・・・・・・大さじ1/2
A  みりん・・・・・・・・・小さじ１
      マヨネーズ・・・大さじ1/2
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こんにちは

保健師です
皆さんが健康で元気に過ごすための役立つ情報をお届けします 生涯学習の 問　教育委員会社会教育担当　☎　56‐2183

教育・文化・スポーツのホットな情報をお届けします窓

じゃがいも（中）・・・・３個（300g）
イワシ水煮（缶）・・・・１缶
大葉・・・・・・・・・・・・・・３枚
コンソメ（顆粒）・・・・小さじ１/２
薄力粉・・・・・・・・・・・・大さじ１

材料 材料 ((３人分３人分))

作り方作り方
１ 下準備
　じゃがいもは皮を剥きスライスして細切りにし、大葉は千切りにします。
　イワシの水煮は汁気を切って身をほぐしておきます。付け合わせのミニ
　トマトはヘタを取って洗い、ブロッコリーは解凍しておきます。
２ 混ぜる
　ボウルにじゃがいもと大葉、イワシ、コンソメ、薄力粉、溶けるチーズ
　を入れてよく混ぜ合わせます。
３ 焼く
　フライパンにオリーブオイル大さじ１を熱し、混ぜた具材を入れて薄く
　広げます。ヘラで軽く押さえ、弱火で約10分焼いて裏返します。縁から
　残りのオリーブオイルを回し入れ、弱火で約５分焼いて様子を見ます。
４仕上げ
　両面にこんがりと焼き色がついたら火から下ろして切り分けます。

　　動物性脂肪に多く、取り過ぎると
　血中の中性脂肪や悪玉コレステロー
　ルを増やし、心筋梗塞などのリスク
　が高くなります。

　・肉の脂やバターなど
（1）飽和脂肪酸

　　悪玉コレステロールを減らし善玉
　コレステロールを増やすので動脈硬
　化の予防・改善が期待できます。

　①一価不飽和脂肪酸
（2）不飽和脂肪酸

　・オリーブオイルやナッツ類など

　　魚の脂に多く含まれるDHAは抗炎
　症作用、EPAには血栓予防・中性脂
　肪の低下や抗炎症作用があります。

　②多価不飽和脂肪酸（オメガ３脂肪酸）
　・魚の脂やアマニ油、えごま油など

　③多価不飽和脂肪酸（オメガ６脂肪酸）

　　取り過ぎると動脈硬化のリスクを
　高めるため、大さじ軽く１杯程度に
　抑えましょう。

　・ごま油やサラダ油、ナッツ類など

　　取り過ぎると心筋梗塞などのリス
　クを高めます。また肥満やアレルギ
　ー疾患に対しての関連も認められて
　います。

　・マーガリンやスナック菓子など
（3）トランス脂肪酸

　食品中の脂質は分解されると「脂肪
酸」となり、種類によって体への影響
も異なります。

～脂肪酸の種類と食品 ～

【1人分】【1人分】
熱量274kcal・たんぱく質14g・塩分0.9g 熱量274kcal・たんぱく質14g・塩分0.9g 
野菜摂取量130g（緑黄色野菜30g・淡色野野菜摂取量130g（緑黄色野菜30g・淡色野
菜100g）菜100g）
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ｇ
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。
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す
。

脂
質
っ
て
な
に
？

オメガ３脂肪酸が手軽に取れるレシピオメガ３脂肪酸が手軽に取れるレシピ
じゃがいもとイワシのチーズガレットじゃがいもとイワシのチーズガレット

問　住民課保健予防担当   ☎　56‐2122

溶けるチーズ・・・・・・・・・60g
オリーブオイル・・・・・・・大さじ２
ミニトマト・・・・・・・・・・・３個
ブロッコリー（冷凍）・・・３房（45g）
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膜
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け
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※
取
り
過
ぎ
る
と
体
内
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費
さ
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に
体
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満
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険
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ま
す
。

◆
適
量
を
取
る
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摂
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う
。

◆
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類
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少
な
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分
を
使
う

　

脂
身
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少
な
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赤
身
部
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や
ヒ
レ
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ぶ
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ま
た
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脂
身
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取
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除
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和
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肪
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量
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抑
え
ら
れ
ま
す
。

◆
調
理
方
法
を
工
夫
し
使
用
す
る
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を
減
ら
す

　
「
揚
げ
る
・
炒
め
る
」か
ら「
蒸
す
・
ゆ
で
る
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に
切
り
替
え
、
油
の
量
を
減
ら
し
ま
し
ょ
う
。

◆
食
物
繊
維
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取
る
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物
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の
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収
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抑
え
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、
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中
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テ
ロ
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や
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。
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抗
酸
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に
取
る
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多
く
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Ａ
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化
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Ｃ
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う
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す
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ン
ト
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す
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大
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く
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ｇ
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満
や
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活
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を
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ぐ
た
め
に
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取
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取
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意
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う
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し
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う
！
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◆
ス
キ
ー
等
を
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る
前
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は
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ォ
ー
ミ
ン
グ

　

ア
ッ
プ
、金
具
の
チ
ェ
ッ
ク
を
忘
れ
ず
に
。

◆
自
分
の
技
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や
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、
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候
な
ど

　

の
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況
に
応
じ
て
コ
ー
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を
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び
、
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は
し
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
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◆
滑
り
始
め
る
と
き
や
他
の
コ
ー
ス
に
合
流

　

す
る
と
き
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面
を
横
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る
と
き
に
は
、

　

周
り
を
よ
く
確
認
し
、
他
の
人
の
滑
り
を

　

妨
げ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
追
い
越

　

す
と
き
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は
、
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重
に
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ゲ
レ
ン
デ
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に
立
ち
止
ま
っ
た
り
、

　

座
り
込
ん
だ
り
す
る
こ
と
は
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め
ま
し
ょ

　

う
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デ
の

　

端
に
い
ま
し
ょ
う
。

◆
標
識
や
掲
示
、
注
意
事
項
を
守
り
、
パ
ト

　

ロ
ー
ル
の
指
示
に
従
い
ま
し
ょ
う
。
滑
走

　

禁
止
区
域
へ
の
立
ち
入
り
は
厳
禁
で
す
。

◆
風
雪
な
ど
で
視
界
が
不
良
の
と
き
は
無
理

　

を
せ
ず
、ス
キ
ー
等
を
中
止
し
ま
し
ょ
う
。

◆
安
全
性
の
観
点
か
ら
高
校
生
等
の
冬
山
登

　

山
は
原
則
と
し
て
禁
止
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

例
外
的
に
実
施
す
る
場
合
も
豊
富
な
知
識

　

と
経
験
を
積
ん
だ
指
導
者
が
必
要
で
す
。

　

冬
の
レ
ジ
ャ
ー
に
は
思
わ
ぬ
危
険
が
潜
ん
で

　

冬
の
レ
ジ
ャ
ー
に
は
思
わ
ぬ
危
険
が
潜
ん
で

い
ま
す
。
安
全
に
冬
の
レ
ジ
ャ
ー
を
楽
し
む
た

い
ま
す
。
安
全
に
冬
の
レ
ジ
ャ
ー
を
楽
し
む
た

め
に
も
、
上
級
者
・
初
心
者
を
問
わ
ず
、
次
の

め
に
も
、
上
級
者
・
初
心
者
を
問
わ
ず
、
次
の

こ
と
に
十
分
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

こ
と
に
十
分
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

　１月 17 日、18 日の２日間、小学生を対象と　１月 17 日、18 日の２日間、小学生を対象と
して「親子スキー教室」を開催し、参加した児童して「親子スキー教室」を開催し、参加した児童
16 人が村民スキー大会に向けてレベルアップを16 人が村民スキー大会に向けてレベルアップを
図りました。基本姿勢や止まり方、曲がり方など図りました。基本姿勢や止まり方、曲がり方など
の基礎を中心に、子どもたち一人一人の習熟度にの基礎を中心に、子どもたち一人一人の習熟度に
合わせた丁寧な指導が行われました。合わせた丁寧な指導が行われました。
　子どもたちを指導してくださった占冠スキー連　子どもたちを指導してくださった占冠スキー連
盟・占冠村スポーツ推進委員の皆さま、お忙しい盟・占冠村スポーツ推進委員の皆さま、お忙しい
中大変ありがとうございました。中大変ありがとうございました。

親子スキー教室を開催しました！親子スキー教室を開催しました！

村民スキー大会

２月28日 土

◎ 用具には、必ず名前を付けてください。 
◎ 管理人の注意を守ってください。 
◎ 必ず帽子等（ヘルメットが望ましい）を着用してください。 
◎ 幼児・小学校低学年生が利用する際は、必ず保護者が付き添ってください。
◎ コース状況や天候により時間変更や閉鎖の場合があります。
◎ 滑走禁止コース、立入禁止の場所には入らないでください。

＊注意事項＊＊注意事項＊

曜日 利用時間
月・木・金 午後３時 ～ 午後８時

土・日・祝日 午後１時 ～ 午後６時
火・水 休業日

　占冠中央スキー場を開放しています。村民スキー大会に向けて、日頃の練習　占冠中央スキー場を開放しています。村民スキー大会に向けて、日頃の練習

にぜひご利用ください。にぜひご利用ください。

占冠中央スキー場をご利用ください！

冬
の
レ
ジ
ャ
ー
に
ご
用
心


