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万が一に備える健康づくり

　豪雨災害や震災など、自然災害は毎年発生しています。周防大島町も、大
型台風や豪雨による家屋の倒壊や浸水、土砂崩れなど、多くの災害を経験し
てきました。
　災害時に備え、避難場所の確認や防災用品の準備とあわせて行って欲しい
のが「健康手帳」や「お薬手帳」の確認です。あなたが抱えている持病や飲
んでいる薬の名前は何ですか？どういった時に症状が悪くなり、どうすれば
よくなりますか？アレルギーなどで飲めない薬や食べられない食材はありま
せんか？普段から、自分の体調や必要な治療を記録し、いつでも分かる場所
に準備しておくことはとても大事な健康づくりです。改めて、自身の体調や
家族の健康状態を確認しませんか。

※「健康手帳」は役場健康増進課で発行します！
　健康手帳は、健康診査の結果や血圧など日頃の体調やかかりつけ医、治療
状況を記載し、健康管理に役立てるものです。自らの健康を守るためにぜひ
ご活用ください。

しっちょる？   やっちょる？   健康づくり！
～「ちょび塩」でおいしく元気に！ ～  38

■問い合わせ
　健康増進課健康づくり班
☎ 0820（73）5504

●ちょび塩クイズ！

○×クイズ！
災害時は食料の調達が困
難になるため食塩の多い
食事を摂った方がいい。

（答えは 17 ページに掲載）
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タケノコのサラダ

町内の協力店舗や医療機関、各総合支所・出張所などにちょび塩レシピ
を置いていますので、ぜひご利用ください。

〈作り方〉　　　　　　　　　　　　　
１．タケノコ、にんじんは細切りにする。アスパラは根元の固い部分を除い
　て斜めに薄切りにする。それぞれ茹でて、水気をしっかり切っておく。
２．鶏むね肉は茹でて、細く裂いておく。
３．ボウルにＡを合わせておき、①②の具材を加えて和える。

エネルギー　166kcal  　　たんぱく質　  8.6g　　　脂質  12.0g
食物繊維　2.5g　　　　　食塩相当量  　0.5g

◆問い合わせ　健康増進課　健康づくり班 　☎０８２０（７３）５５０４

ちょび塩　春レシピ
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