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レタス煮たよレタス煮たよレタス煮たよ
ズッキーニの
　　　　ナムル
ズッキーニの
　　　　ナムル
ズッキーニの
　　　　ナムル

トマトのさっぱりみそ汁トマトのさっぱりみそ汁トマトのさっぱりみそ汁もやしとニラの
　　レンジ蒸し
もやしとニラの
　　レンジ蒸し
もやしとニラの
　　レンジ蒸し

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

１さつま揚げに熱湯をかけて油抜き
　し、半分に切る。レタスは手でちぎる。
２ 鍋にだし汁、しょう油、酒、みりんを入れ
     火にかけ、さつま揚げを入れて３分煮る。
３ レタスを入れ、しんなりしたら火
   を止める。※煮すぎない方がレタス
    の色がきれいです

１ズッキーニは縦半分に切って
     薄切り、人参は千切りにし、塩を
     振って少しおいた後水気をしぼ 
     る。みょうがは小口切りにする。
２ ズッキーニ、人参、みょうがを
     合わせ、白ごまとごま油を加え   
     てあえる。

１ ニラともやしをざく切りにする。
２ 1を耐熱皿に入れ、ラップせずに
     レンジで2分。
３ ２に塩を振り、ごま油を加えて混ぜ、
      再度ラップをせずにレンジで１分。
４ じゃこを入れ、全体をあえる。

１なすは縦半分に切り、斜め切りに
　する。玉ねぎ、トマトは一口大に切
　り、いんげんは斜め切りにする 。
２  だし汁になす、玉ねぎを入れて煮る。
　柔らかくなったらいんげんを入れ、   
     最後にトマトを加えてひと煮する。
３  みそを溶き入れて、火を止める。
※いんげんをオクラに替えてもＯＫ

他にも野菜を使ったメニューを                            で紹介中です。
ぜひご活用ください！ 横浜市のキッチン

ヘルスメイト（食生活等改善推進員）って？ヘルスメイト（食生活等改善推進員）って？
　区役所が実施する講座を修了した人が、地域で食生活
の大切さを伝える健康づくり活動に取り組んでいます。
　28年度受講生を募集中！ 詳細はP10をご覧ください。

クックパッドクックパッドクックパッド

野菜は加熱
するとたくさん
食べられます

野菜は加熱
するとたくさん
食べられます

旬の野菜は
安いだけで
なく、栄養も
たっぷり

旬の野菜は
安いだけで
なく、栄養も
たっぷり

　健康のためには野菜が必要と言われています。一方、食生
活の変化や調理の手間などから、野菜の消費量は減少傾向に
あります。野菜に関する悩みを解決して、野菜きちんと生活、始
めませんか？

冷凍野菜や
お惣菜も活用し
て、手軽に野菜
を食べましょう

冷凍野菜や
お惣菜も活用し
て、手軽に野菜
を食べましょう

　夏になると食中毒の発生件数が増える印象がありますが、実は、湿度が高くなる
梅雨時から注意が必要です。次の予防３原則を守り、安心・安全なごはんづくりを
しましょう。

おいしい食事は安心と安全からおいしい食事は安心と安全から

       区役所食品衛生係（2階13番窓口）
　   510-1842　   510-1718

・手をよく洗う。
包丁、まな板は
洗って熱湯など
で消毒する
・肉や魚の汁

が他のものにつかないよ
うにする

　毎年夏になると発生するハチと蚊の被害。
場合によっては命を落とすこともあります。気
温が上がって活動が活発になる前の今から、
対策を始めましょう。

       区役所環境衛生係（2階14番窓口）　　510-1845～6 　  510-1718

ハチ

蚊 　蚊はさまざまな感染症を媒介しますが、デング熱やジカ熱を媒介するとして注目が集
まっています。小さい虫だけに、刺されるのを予防するのは難しいもの。蚊が活発にな
る前に、発生をくいとめることが、一番有効な方法です。家の周りを見まわって、蚊の幼
虫であるボウフラが育つような水たまりができていないか、こまめに確認しましょう。

発生させないことが予防の近道発生させないことが予防の近道

chec
k!

chec
k! 蚊の発生源となる
水たまりができやすい場所

植木鉢の受け皿

自動車やバイクの
カバーのたるみ

排水溝のつまり

ジカ熱って？ジカ熱って？
　感染すると、発熱、発疹、関節

痛などの症状が見られます。また、症状が
出なかったり軽かったりするため、気づき
にくいこともあります。日本では流行してい
ませんが、流行地域（中南米、カリブ海地域
他）に渡航する際は、長袖を着る、防虫スプ
レーを使うなど、蚊に刺されないよう対策
を。また、妊娠中の人やその可能性のある
人は、ジカウィルス感染と胎児の小頭症に
関連が疑われていることから、流行地域へ
の渡航を控えましょう。　　　　　　　

ハチについてのウソ？ホント？ハチについてのウソ？ホント？

身近にいる危険なハチとその対処法身近にいる危険なハチとその対処法

　　　　
　７月になると活動が活発になり、攻撃性が高まるだけ
でなく、巣も大きくなってきます。巣は作り始めの小さいう
ちに駆除することにより、かかる費用も抑えられます。定期
的に家の周りを点検しましょう。また、人が立ち入らない場
所であれば無理に駆除する必要はありません。

step
2

巣
が
作
ら
れ
や
す
い
場
所

樹木・植え込み

戸袋

天井裏

床下

軒下

　　　刺さないハチもいる

【ホント】ハチの毒針は卵管が変化し
たものであるため、刺すのはメスだ
けです。また、胴部がくびれていない
種類のハチは卵管が毒針に変化して
いない為、刺すことはありません。　

　　　ハチは命がけ。
　　　1度刺したら死ぬその1

【ウソ】１度刺したら死んでしまうのは、
ミツバチだけ。ミツバチの針には一度
刺したら抜けないように逆針がついて
いて、抜こうとすると腹部がちぎれてし
まいます。他のハチは複数回刺せます。

今
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か
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る

今
日
か
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め
る

今
日
か
ら
始
め
る

野菜　生活野菜　生活野菜　生活きち
んと
きち
んと
きち
んと

　どうして、野菜を食べなければならないのか？ それは、野菜には私たちの健康を維持するた
めに必要な栄養素が含まれているからです。野菜に含まれる代表的な栄養には次のようなう
れしい特徴があります。これはほんの一例であり、その栄養は野菜によって違います。野菜と上

　どうして、野菜を食べなければならないのか？ それは、野菜には私たちの健康を維持するた
めに必要な栄養素が含まれているからです。野菜に含まれる代表的な栄養には次のようなう
れしい特徴があります。これはほんの一例であり、その栄養は野菜によって違います。野菜と上
手に付き合って、自分の健康に役立てられたらいいですね。

　どうして、野菜を食べなければならないのか？ それは、野菜には私たちの健康を維持するた
めに必要な栄養素が含まれているからです。野菜に含まれる代表的な栄養には次のようなう
れしい特徴があります。これはほんの一例であり、その栄養は野菜によって違います。野菜と上
手に付き合って、自分の健康に役立てられたらいいですね。
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ハチ  蚊ハチ  蚊ハチ  蚊ととと

覚えておきたい野菜の力覚えておきたい野菜の力

アシナガバチアシナガバチ スズメバチスズメバチ

腹部に丸みがある
攻撃的な性質
　　
　

腹部に丸みがある
攻撃的な性質
　　
　

安価なもやしを活用しよう安価なもやしを活用しよう安価なもやしを活用しよう

レタスは加熱してもおいしいんですレタスは加熱してもおいしいんですレタスは加熱してもおいしいんです

汁物なら野菜がたくさん食べられる汁物なら野菜がたくさん食べられる汁物なら野菜がたくさん食べられる

塩でしんなりさせると食べやすい塩でしんなりさせると食べやすい塩でしんなりさせると食べやすい

レタス
さつま揚げ
だし汁
しょう油
酒・みりん

レタス
さつま揚げ
だし汁
しょう油
酒・みりん

280g（大1/2個）
2枚
150cc
大さじ1/2
各大さじ1

280g（大1/2個）
2枚
150cc
大さじ1/2
各大さじ1

もやし
ニラ
じゃこ
塩　　
ごま油

もやし
ニラ
じゃこ
塩　　
ごま油

240g（1袋）
100g（1束）
大さじ２
小さじ1/2
大さじ１

240g（1袋）
100g（1束）
大さじ２
小さじ1/2
大さじ１

ズッキーニ
人参
みょうが
塩
白ごま・ごま油
かつお節

ズッキーニ
人参
みょうが
塩
白ごま・ごま油
かつお節

200g（大1本）
50g（1/3本）
４個
小さじ1/2
各小さじ１
3g（1パック）

200g（大1本）
50g（1/3本）
４個
小さじ1/2
各小さじ１
3g（1パック）
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トマト
なす
玉ねぎ
いんげん
だし汁
みそ

トマト
なす
玉ねぎ
いんげん
だし汁
みそ

200g（中1個）
160g（2本）
120g（1/2個）
50g（4本）
小さじ1/2
36g（大さじ2）

200g（中1個）
160g（2本）
120g（1/2個）
50g（4本）
小さじ1/2
36g（大さじ2）
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・肉は中心
部の色が 
変わるま
でしっかり
火を通す

・温め直しは十分に加熱
する

血中コレステロールの上昇を
抑える、便秘を解消する
（食物繊維）

ごぼう、さやいんげん、
グリンピース等

step
3

　駆除は、昼に場所を確認した後、ハチ
が巣に戻る夜間に行うのがポイントです。
刺されない対策をとり、十分注意して行
ってください。区役所では、左の駆除道
具を貸出ししていますので、お問い合わ
せください。

　　
　業者探しに迷われたときは、区役所に
ご相談ください。事業者団体をご案内し
ています。
　費用は巣の大きさなどによって変動
するため、必ず複数の業者から見積もり
を取るようにしましょう。
　

足が長くほっそり
おとなしい性質
　　
　

足が長くほっそり
おとなしい性質
　　
　

駆除道具
・防護服・噴霧棒
・駆除スプレー　

駆除道具駆除道具
・防護服・噴霧棒・防護服・噴霧棒
・駆除スプレー・駆除スプレー　

駆除道具
・防護服・噴霧棒
・駆除スプレー　

6月の作り始めは10cm程度の
逆さ徳利型。10月にはボール
状で50cmにも。巣穴は１つ
　　
　

6月の作り始めは10cm程度の
逆さ徳利型。10月にはボール
状で50cmにも。巣穴は１つ
　　
　

お椀を伏せた形。6月の作り始め
は5cm程度。10月になると20cm
にも。巣穴多数
　　
　

お椀を伏せた形。6月の作り始め
は5cm程度。10月になると20cm
にも。巣穴多数
　　
　

家の周りを点検する家の周りを点検する家の周りを点検する家の周りを点検する家の周りを点検する家の周りを点検する家の周りを点検する家の周りを点検する

巣を駆除する巣を駆除する巣を駆除する巣を駆除する

その2

       区役所健康づくり係（2階12番窓口）
　   510-1832　   510-1792
       番窓口）
　   510-1832　   510-1792
       区役所健康づくり係（2階12番窓口）
　   510-1832　   510-1792

心臓や筋肉の
動きを助ける
（カリウム）
アボカド、にら、
ほうれんそう等

　夏祭りや地域のイベントでも食
中毒が発生しています。 買う側も
売る側も、十分に火を通したもの
を選ぶなど注意しましょう

レタス煮たよ（4人分）レタス煮たよ（4人分）レタス煮たよ（4人分）

もやしとニラの
レンジ蒸し（4人分）
もやしとニラの
レンジ蒸し（4人分）
もやしとニラの
レンジ蒸し（4人分）

ズッキーニのナムル（4人分）ズッキーニのナムル（4人分）ズッキーニのナムル（4人分）

トマトのさっぱりみそ汁（4人分）トマトのさっぱりみそ汁（4人分）トマトのさっぱりみそ汁（4人分）
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野菜を楽しむ
野菜を楽しむ

コツコツ

2．増やさない
（温度管理）
2．増やさない
（温度管理）

1.つけない
（消毒・清潔）
1.つけない
（消毒・清潔）

3．やっつける
（加熱）
3．やっつける
（加熱）皮膚や粘膜を健康に

保つ、発育を促進する
（カロテン）

　　じん、かぼちゃ、
　ロヘイヤ等

にん
　　モ
にん
　　モ
にん
　　モ

野菜の悩み
解決レシピ
野菜の悩み
解決レシピ
野菜の悩み
解決レシピ

ヘルスメイト
ヘルスメイトが教える
が教える

・冷蔵庫は詰め
こみすぎない
・冷凍した食
品の解凍は冷
蔵庫の中か電

子レンジで行う
・長時間常温に放置しない

step
1ハチと巣の特徴を知るハチと巣の特徴を知るハチと巣の特徴を知るハチと巣の特徴を知る

検  索

病気への
抵抗力を作る
（ビタミンＣ）

ピーマン、ブロッコリー、
かいわれ大根等

骨や歯などを
作る

（カルシウム）
パセリ、小松菜、
大根の葉等

アシナガバチなら自分で駆除もアシナガバチなら自分で駆除もアシナガバチなら自分で駆除も スズメバチの駆除は業者に依頼をスズメバチの駆除は業者に依頼をスズメバチの駆除は業者に依頼を

巣の早期発見、早期駆除が重要巣の早期発見、早期駆除が重要巣の早期発見、早期駆除が重要

山後
美幸さん

髙坂
孝子さん

多賀
みぎわさん


