
夏の暑さに負けない

自宅で筋トレ＆クッキング自宅で筋トレ＆クッキング
おうちで過ごす時間が長引いたことで､体力の低下が気になります｡
自宅で簡単にできる筋トレや薬膳料理で､これからの暑さに負けない体を作りましょう｡

About photo

西スポーツセンター（浅間町4-340-1）は1997年4月に竣工
しました｡日々､区民の皆さんのスポーツやレクリエーションの
振興を図っています｡
※新型コロナウイルス感染症拡大防止のため､利用可能施設や営業時間
を変更している場合があります｡詳細は施設にお問い合わせください｡

7月号の広報よこはま西区版は4ページ分（5～8ページ）です

西スポーツセンターのトレーニング室から

2分間の片足立ちに挑戦してみましょう｡足の裏を含め､膝から
下の筋肉をすべて使って支えるように意識しましょう｡
まずは15秒を目標に､慣れてきたら少しずつ時間を長くしましょう｡ 高齢担当　　320-8410　　290-3422

メタボ予防などに
西区ころばんよ体操
パタカラバージョンも
できました

こつこつ記録に挑戦！

自宅にいると弱る腿の筋肉を鍛えます　スクワット
もも

西スポーツセンター
中倉さん

西スポーツセンター
藤沢所長

1

主に胸の筋肉のトレーニングです　壁立て､膝立て2

体幹を鍛えて､シェイプアップにも効果的です　お尻歩き3

方法 ポイント
●つま先とひざを同じ方向に向ける（正面または外向き）

すね

●ひざをつま先より前に出さない
●前を向き､胸を張って背筋を伸ばす
●脛と上体の角度は平行に保つ
●終了後､腿をさすりたくなるくらいの深さで行う

ポイント

無理はせず､正し
いフォームで10
回を目安に行い
ましょう。正面から

横から

壁立ての方法 膝立ての方法
①四つん這いになる
②肩幅より広く､胸の横に手を
　つく（脇を90度程度に開く）
③肩はすくめず､胸を床に
　近づける

壁立て

方法

1日1種目から始めましょう｡
慣れてきたら1日おきに全種
目などに増やしましょう｡
どの部位を動かしているか
を意識すると効果的です｡

①椅子の前で､足を肩幅程度に開いて立つ
②手を足の付け根にあてる
③椅子に浅く腰を下ろす様にお尻を下げる
※足の付け根で手を挟む

①壁から50cm程度離れて立つ
②肩幅より広く､胸と同じ高さに
　手をつく（脇を90度程度に開く）
③肩はすくめず､胸を壁に
　近づける

①足を伸ばして座る
②片方のお尻（骨盤）を持ち上げて前に進む
③この動きを左右で繰り返す

●上体は常にまっすぐ前を向き､左手と右のお尻･
  右手と左のお尻を一緒に動かす
●かかとを床に付け､手を前後に振る
●前に2メートル進んだら､後ろに2メートル戻る

腕や肩だけ筋肉痛になる
場合は､胸の筋肉を上手く
使えていない証拠です。

膝立て
50cm

担当

沢所長

本紙の情報はホームページにも掲載されます。広報よこはま西区版の音声データを希望する人は、市民局広報課（TEL.671-2332 FAX.661-2351）へお問い合わせください。

● 区役所より
● 各種お知らせ
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● 夏の暑さに負けない
  自宅で筋トレ＆クッキング 5～6ページ

今
月
の
紙
面

▲西区役所
ホームページ

＜編集・発行＞西区役所広報相談係
　320-8321　　314-8894
西区の人口：104,527人（6月1日現在）
西区の世帯数：  56,425世帯

＜受付時間＞　8時45分～17時
月～金曜日（祝日、休日、12月29日～1月3日を除く）

＜7月の区役所土曜開庁日＞　開庁時間：9時～12時
◆11日　◆25日
戸籍課・保険年金課・こども家庭支援課の一部の業務を
行っています。詳細はお問い合わせください。

詳細は1ページ 横浜市データをご覧ください

西区役所 　 045-320-8484（代表電話）　
〒220-0051 西区中央一丁目5番10号

No.273

5ページから8ページは、広報よこはま西区版です（毎月1日発行） 52020（令和2）年 7月号 ／ 西区版



藤棚地区センターの
料理室は､大きい調理
台が４台あり､調理器
具や食器なども多数取
り揃えています｡料理
室の利用再開後は､お
友達グループなどで
一度ご利用ください｡

ゴーヤと豚肉のお焼き

薬膳の観点で夏バテ防止クッキング
「薬膳」とは､中医学（中国伝統医学）の理論に基づき､健康な体づくりを目指して食材や生薬を
組み合わせて作る食事｡季節･年齢･体質･生活環境などに合わせて体のバランスを整えます｡
暑い季節に対処できる体づくりのため､ご家庭でも手軽にできる薬膳料理をご紹介します｡

薬膳健康づくり研究会
会長
和田俊子さん（栄養士）

藤棚地区センター館長吉田さん（左）と副館長宗方さん（右）

食品の持っている特徴
を生かし、体の熱を取
り除いて、食欲増進を
図りましょう｡

開催を中止した「はじめての薬膳
料理教室」を紹介しています｡

ゴーヤ・・・・・・・・120g（1/2本）
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
豚肉薄切り・・・・・・・・・・・・・120g
ジャガイモ・・・・・200g（中2個）
山芋・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40g
ニンジン・・・・・・・・・・・・・・・・・・40g

小麦粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40g
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ 1/4
サラダ油・・・・・・・・・・・・大さじ １

サラダ油・・・・・・・・・・・・大さじ ２

＜材料＞２人分（8～10個）

ゴーヤは縦半分に切り、種を除いて3mmの
厚さに切り、塩を少々振り10分ぐらいおき
しんなりしたら水気を切る。ニンジンは3cm
長さのせん切り、豚肉は2cm幅に切る。

1.

ジャガイモ、山芋の皮をむき、すりおろし、
Ａと混ぜる。

2.

２に１を加えて、全体に混ぜる。3.

フライパンにサラダ油を弱火で熱し、３を
スプーンで5～6cm大に落とす。焼き色が
つくまで焼き、裏返して少し押し、蓋をして
２～3分焼く。蓋を取りしばらく焼いてパ
リッと仕上げる。

4.

ゴーヤの苦みが苦手な人は、
茹でると苦みが弱くなります

ホットプレートを使えば、お子さ
んとも楽しめます

お好みで酢しょうゆを付けてど
うぞ

まぜるだけの簡単デザート 器選びから楽しんでください

アルミホイルを置くことで、おろし
ショウガが取り出しやすくなります

麺つゆへのひと手間で、
やさしい味になりました

サラダ風流し麺

流し麺（うどん用）・・・・・・2人分
サラダチキン・・・・100g（1袋）
山芋・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100g
とうもろこし（ホール缶）・・・50ｇ
オクラ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・4本
ミニトマト・・・・・・・・・・・・・・・・6個
麺つゆ（3倍希釈） 30～40ml
冬瓜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100g
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100ml
いり白ごま・・・・・・・・・・小さじ 2
おろしショウガ・・・・・・・小さじ 1
サニーレタス・・・・・・・・・・・・適宜

カット西瓜・・・・・・・・・・・・・・200g
ココナッツミルク・・・・・100ml
ミント・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

＜材料＞２人分

＜材料＞２人分

作り方

作り方

冬瓜の皮と種を取り除き、すりおろ
す。鍋に水100mlとすりおろした
冬瓜を入れ、5分ぐらい煮る。冷め
てから麺つゆを加える。

1.

オクラは熱湯でさっとゆで小口切りに
する｡山芋は皮をむき適宜切り、袋に
入れて叩く。トマトは横半分に切る。サ
ラダチキンは7～8mmの幅に切る。

2.

水でほぐし、水気を切った麺に2と
とうもろこしを盛り付け､1をかけて
ごまを振り､おろしショウガ､サニー
レタスを添える｡

3.

広報相談係　　320-8321　　314-8894問合せ

カット西瓜のココナッツミルク
すいか

A

●エネルギー（1人分）:550kcal
●タンパク質（1人分）:20.0g

●エネルギー（1人分）:540kcal
●タンパク質（1人分）:24.3g

●エネルギー（1人分）:110kcal
●タンパク質（1人分）:1.6g

体にこもった熱を取り除き､気を補い胃腸の働きを調える｡また夏の暑さからのイライラや不眠にも効果的｡

体にこもった熱を取り除き､イラ
イラやのどの渇きを止める｡

体にこもった熱を取り除いてエネルギーを補給し､体を潤してのどの渇きを止める｡
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暑い夏に涼しさの一工夫 昔ながらのエコな知恵を活かして暑さを和らげましょう

西区内で育てた緑のカーテンの写真を大募集｡出来上がったカーテンの写真で緑の
パネルを作ります｡大きさや種類を問わず奮ってご参加ください｡
緑のカーテン：ツル性の植物を、窓の外や壁面に張ったネットなどにはわせて、 カーテンのように覆ったもの

応募いただいた写真を秋に実施するパネル展で
ご紹介します｡ 詳細は広報よこはま 11 月号でご
案内します｡

西区内で緑のカーテンを作っている区民､団体､事業者
7月20日(月)～9月13日(日)
ホームページ申込フォームから

緑のカーテン写真

感染症対策に重要な室内換気。涼しい風を取り入れる工夫に取り組んでみませんか。

応募期間

応募方法

応募資格

主な感染源

主な原因食品

潜伏期間

主な症状

11～12月展示期間

区役所､区民まつりほか展示場所

にしく打ち水
打ち水グッズを区役所で貸し出します｡ご自宅や会社､地
域でご活用ください｡

　・ひしゃく
　・バケツ
　・温度計(地表温度測定用)
　・のぼり旗

打ち水で夏の暑さを吹き飛ばそう

募 集 大 作 戦

応募はこちらから

問合せ 企画調整係　　320-8327　　322-9847

“もったいない”を意識して｢ごみ｣を減らそう 令和２年度は、１人が１日に排出する燃やすごみ量368gを目指しましょう

問合せ 資源循環局西事務所　　241-9773　　251-1791 / 資源化推進担当　　320-8388　　322-5063

自宅で過ごす時間が増え、排出されるごみの量が増えています。

今
日
か
ら

実
践

燃やすごみ削減のヒント
（１人１日当たりの排出量）500g

400g

440g

H21

381g
368g

H29 H30

370g

R01

300g

200g

西区の燃やすごみの量

●お買い物の前に必ず冷蔵庫をチェックし、必要な分だけ買いましょう。

●賞味期限や消費期限があえて短いものを買うと、お店から廃棄される食品は減ります。
割引されているものもあるので、上手に活用すれば家計にも嬉しいです。

●賞味期限が過ぎても、すぐに食べられなくなるわけではありません。
工夫しておいしく食べきりましょう。

肉を原因とする食中毒にご用心 肉はしっかり焼いておいしく安全に食べよう

問合せ 食品衛生係　　320-8442　　320-2907

加熱不十分な肉を原因とする食中毒は全国的に多く発生しています｡原因となる細菌(腸管出血性大腸菌､カンピロバクターなど)には､
わずかな菌でも症状を引き起こす特徴があるため、注意が必要です｡場合によっては､重症化することもあります｡

牛肉､生野菜
加熱不十分なレバー、
ハンバーグ、サラダ など
3～5日
腹痛、下痢、発熱、血便

子どもや高齢者は溶血性尿毒症症候群を起こし、重症化し
て死亡することもあります。

腸管出血性大腸菌(O157など)

主な感染源

主な原因食品

潜伏期間

主な症状

鶏肉
鳥刺し、とりわさ など
1～7日
下痢、腹痛、発熱

まれにギラン・バレー症候群(手足のまひや
歩行困難)を発症することがあります。

カンピロバクター

貸し出しは問合せ先まで

肉は中心部の色
が変わるまで
加熱しましょう

肉
を
原
因
と
す
る

主
な
食
中
毒
菌

肉の生食は
やめましょう ・調理前や食事前には、せっけんで丁寧

に手を洗う。
・生肉を扱う調理器具は
使い分け、扱った後は
洗剤で十分洗浄する。
出来れば漂白剤で消毒
する。

もったいな
いを

なくそう！

貸出物品

NISHI TOPICS 区役所よりi ニシ トピ 日　時
申込み

場　所
問合せ

対象・定員
電　話

持ち物
FAX

一時託児費 用
Eメール

マークの
見方
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