
特
定
健
診
の
結
果
を
見
る
と
、Ｂ
Ｍ

Ｉ
や
血
圧
、
尿
酸
な
ど
、
異
常
値
だ
っ

た
人
が
県
平
均
を
超
え
て
い
ま
す
。
中

で
も
、
血
糖
と
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
の
数
値
が

高
く
な
っ
て
お
り
、
糖
尿
病
の
リ
ス
ク

健
康
的
な
体
を
作
る
に
は
、
適
度
な
運
動
と
睡
眠
、
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
が

大
切
で
す
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
感
染
拡
大
に
よ
っ
て
、
自
宅
で
食

事
を
摂
る
人
が
増
え
た
今
だ
か
ら
こ
そ
、毎
日
の
食
事
を
見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

今
号
で
は
、「
体
を
作
る
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
」
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

問 

健
康
増
進
課 

☎
24-

０
６
２
０

朝
食
は
、
寝
て
い
る
間
に
消
費
し
た
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
補
充
す
る
役
割
が
あ
り
、
脳
を
活

性
化
さ
せ
、
体
を
目
覚
め
さ
せ
る
効
果
が
あ

り
ま
す
。

し
か
し
な
が
ら
市
が
実
施
し
た
調
査
で

は
、
約
１
割
の
人
が
食
べ
て
い
な
い
こ
と
が

分
か
り
ま
し
た
。
朝
食
を
抜
く
と
食
べ
過
ぎ

や
間
食
の
増
加
に
つ
な
が
り
、
肥
満
に
な
る

確
率
が
５
倍
に
な
る
と
の
研
究
結
果
も
あ
り

ま
す
。

ま
ず
は
朝
食
を
食
べ
て
、
健
康
的
な
１
日

の
ス
タ
ー
ト
を
切
り
ま
し
ょ
う
。

体
を
目
覚
め
さ
せ
る
〝
朝
食
〞

今
こ
そ
食
生
活
を
見
直
そ
う健

康

食
で
つ
く
る

ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
エ
ー
ワ
ン
シ
ー

が
高
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

こ
れ
ら
の
数
値
を
改
善
す
る
に
は
、

毎
日
摂
る
食
事
が
鍵
と
な
り
ま
す
。

１
日
の
食
品
目
安
量
や
栄
養
を
知

り
、
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
こ
と
で
健

康
的
な
体
を
手
に
入
れ
ま
し
ょ
う
。

天
草
市
の
傾
向
は
？

問い合わせ先

牛  深☎�2111・有  明☎�1111
御所浦☎�2111・倉  岳☎�3111
栖  本☎�3111・新  和☎�2111
五  和☎�1111・天  草☎�1111
河  浦☎�1111

天草市役所・市庁舎別館 ☎㉓1111
〒863-8631 天草市東浜町8番1号

支　所

本　庁

問い合わせ先

牛  深☎73-2111・有  明☎53-1111
御所浦☎67-2111・倉  岳☎64-3111
栖  本☎66-3111・新  和☎46-2111
五  和☎32-1111・天  草☎42-1111
河  浦☎76-1111

天草市役所 ☎23-1111
〒863-8631 天草市東浜町8番1号

支　所

本　庁

※（　）内は前月比

76,523
36,070
40,453
36,472

（160減）
（61減）
（99減）
（55減）

出生
死亡
転入
転出

36人
165人
70人
101人

1月末日現在

1月中の異動

人　口
男
女

世帯数

人のうごき

YouTube InstagramLINE

36 くまもと花博が開催／牛深地区成人式の
実行委員を募集／輝けハイヤの競演

35 休日在宅病・医院
水道修繕当番店／献血日程

13 キラリ天草人

32 宝島のわだい
34 お出かけ情報／3月の潮汐

7 天草文化財探訪／天草見どころ図鑑

28 市民のひろば
16 くらしの情報

31 ハッピーバースデー／天草で働くっていいね
30 未来のスター／和んチーム

14 いきいき健康

2 食でつくる健康

8 天草市議会議員一般選挙

12 天草西海岸 夕陽夕景フォトコンテスト

10 ４月１日以降 18歳から大人の仲間入り
11 公共施設の廃止・統廃合・複合化に

取り組んでいます

主な内容
3月号

2022
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下の材料で、皆さんはどんな朝食・昼食・夕食を作りますか？健康的

な食生活を送るには、まず、１日に必要な量を知ることから始めましょう。

国民健康・栄養調査の結果によると、日本人は１日当たりの野

菜摂取量が 70ｇ程度（小鉢１皿分程度）不足しています。

ビタミン類、ミネラル、食物繊維といった栄養素を含む野菜は、

免疫力アップや整腸作用、アンチエイジング

などの効果があると言われています。

知っていますか？？
これからの季節にぴったりなレシピをご紹介。

今晩の献立にいかがですか？

健康レシピ
春にぴったり

野菜レシピ▶

組み合わせレシピ▲

かぼちゃ・ブロッコリー・ほう
れん草・小松菜・人参・ピーマン・
オクラ・グリーンアスパラ・ト
マトなど

キャベツ・白菜・
セロリ・玉ねぎ・
なす・きゅうり・
大根・もやしなど

野菜摂取量は

350ｇ

１日の 70
約

ｇ

緑黄色野菜

120ｇ
/１日

その他
の野菜
230ｇ

/１日

＋ ＋ ＋ または

コップ１杯（200ｍl)

牛乳

じゃがいもなら１個（100g）

いも

100ｇ

豆腐

りんごなら150g（1/2個）

果物

１個分

卵

350g

野菜

手のひらに乗る量（40～ 60g)

肉

１切れ（60～ 90ｇ） 

魚

年齢、性別、日常の
活動量により摂取エ
ネルギーは異なりま
す。エネルギーの増
減は、ごはんや油で
調整しましょう。

ポイント

〔作り方〕
①大根は1.5㎝の短冊に切る。人参は3㎜ほ

どの棒状に切る。油揚げは幅を半分に切り
１㎝幅に切る。青ねぎは刻む。

②鍋に①（青ねぎ以外）を入れ、酒、みりん、
減塩白だし、薄口醤油、水を加えて火にか
ける。

③弱火で15分～ 20分ほど煮込む。
④器に盛りつけて、青ねぎを散らす。

〔材料〕
大根50g、人参20g、油揚げ15g、酒大
さじ1/2、減塩白だし2g（またはいり
こだし粉１g）、薄口醤油小さじ1/2、水
70cc、青ねぎ3g

〔材料〕
大根50g、人参20g、油揚げ15g、酒大
さじ1/2、減塩白だし2g（またはいり
こだし粉１g）、薄口醤油小さじ1/2、水
70cc、青ねぎ3g

レシピ

大根は胃腸の働きを整える

〔作り方〕
①Aのドレッシング材料を混ぜ合わせておく。
②セロリは薄く斜めスライスにする。きゅう

りは縦半分に切り、薄く斜めスライス。
　セロリときゅうりは塩を少しまぶしてしば

らく置き、塩気を洗い流してしっかり水気
を切る。

③赤パプリカは細切りにする。
④すべての材料を①のドレッシングで和える。

〔材料〕
セロリ20g、きゅうり20g、赤パプリカ
20g、塩もみ用少々
A …オリーブオイル大さじ1/6、酢大さ
じ1/2、砂糖2g、塩0.2ｇ、こしょう少々、
レモン汁小さじ1

〔材料〕
セロリ20g、きゅうり20g、赤パプリカ
20g、塩もみ用少々
A …オリーブオイル大さじ1/6、酢大さ
じ1/2、砂糖2g、塩0.2ｇ、こしょう少々、
レモン汁小さじ1

レシピ

セロリは高血圧の予防に〇

〔作り方〕
①エビは片栗粉（半量）と酒をまぶしてもみ、水洗いして水気をふ

き取る。
②アスパラガスは下半分の皮を薄くむき、４㎝の斜め切りにする。
③青ねぎは刻み、生姜はみじん切りにする。
④牛乳、酒、片栗粉（半量）、鶏ガラスープ、塩、こしょうを混ぜ

合わせておく。
⑤フライパンにサラダ油半量を熱して、溶いた卵を入れ、大きない

り卵を作り、別皿に取り出しておく。
⑥空いたフライパンに残りのサラダ油を熱し、生姜、エビ、アスパ

ラガスを入れて炒める。エビの色が変わったら④を加え、とろみ
がついたらいり卵を加えて、ひと煮立ちさせたら火を止める。

⑦器に盛りつけ後、刻んだ青ねぎをトッピングする。

〔材料〕
むきエビ（大）60ｇ、アスパラガス20ｇ、卵1/2個、青ねぎ
5g、生姜3g、牛乳50cc、酒3cc、片栗粉小さじ1/2（1.5ｇ）、
鶏ガラスープの素小さじ1/3、塩・こしょう少々、サラダ油3g

レシピ

アスパラガスには、疲
労回復・生活習慣病予防の効果

ごはん

※食パンの場合は、６枚切り１枚＝ごはん100ｇ
１日３食で茶碗３杯分

（150g×３）

主にたんぱく質や脂質

主菜
（血や肉になる）

主に炭水化物

主食
（動く力になる）

主にビタミン・ミネラル・食物繊維

副菜
（調子を整える）

副菜 汁物

エネルギー ： 562kcal
蛋 白 質　 ： 26.8g
脂　　質　 ： 15.5g
カルシウム ： 183mg
鉄　　分　 ： 2.0mg
塩　　分　 ： 2.3ｇ
※ごはん140ｇ含む

きのこ類…50g
海藻類（生）…50g
油…15 ～ 20g
砂糖…10 ～ 20g
食塩相当量
　…男性 7.5g 未満
　　女性 6.5g 未満

主食主食 汁物汁物

副菜副菜
主菜

朝 食例

果物 牛乳

サラダ

食パン オムレツ

昼 食例

サラダ

ごはん

肉
じゃが

野菜
スープ

夕 食例
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問 

文
化
課
　
☎
32―

６
７
８
４

exploration of history

地
域
の
歴
史
を
知
る
上
で
欠
か
せ
な
い
の
が
「
文
化
財
」。

天
草
市
に
は 

２
０
６
も
の
指
定
・
登
録
文
化
財
が
あ
り
ま
す
。

今
回
は
、
楠
浦
町
の
建
造
物
を
ご
紹
介
！

楠浦町には、明治11（1878）年に現在の新和町大宮地地区と行き来
するために当時の庄屋・宗像堅固が中心となって造った眼鏡橋があり
ます。
橋の長さは26.33ｍ、幅3.05ｍの砂岩製で、下浦町で採掘された石が
使われています。工事には天草の石工たちが携わりました。
下流にある「釡の迫堀切」による流路変更を含めた、当時の方原川
の河川改修の一環として造られ、住民の悲願であっ
た村の一大事業を、“庄屋を中心にして達成した” と
いうことを物語っています。
天草にはたくさんの眼鏡橋がありますが、楠浦の
眼鏡橋はその周辺環境も相まって、最も美しいと評
されています。これからの季節、穏やかな川に架か
る眼鏡橋を眺めながらのお花見はいかがですか？

Vol.

012 楠浦の眼鏡橋（楠浦町字中田原）平成��年�月��日指定
県指定建造物

兜梅（浜崎町）
かぶと

花の見ごろは２月中旬
から３月上旬まで。

★ここに注目

ほうばる

延慶寺の境内にある兜梅。樹齢
500年以上で、樹高３ｍ、枝張りは
東西約11ｍ、南北約６ｍに渡ります。
近年、水はけの悪さによる根腐れ

を起こしていたため、排水工事や樹
木医が治療するなど、樹勢回復に取
り組んでいます。

かぶとえん けい じ

けん ご

あい

かま さこ ほりきり

楠浦小学校

至
稜南中学校 至

瀬戸大橋

至・新和

方原川

楠浦の
眼鏡橋

「兜梅」の名前の
由来はこちら

▼

10
地
域
そ
れ
ぞ
れ
に
分
会
が
あ

り
、
食
生
活
に
関
す
る
健
康
づ
く
り

教
室
や
男
性
料
理
教
室
の
開
催
、
保

育
園
、
幼
稚
園
、
小
中
学
校
な
ど
で

食
育
教
室
を
行
っ
た
り
、
郷
土
料
理

を
作
っ
た
り
し
て
い
ま
す
。
会
員
の

学
習
会
も
行
っ
て
い
ま
す
。

天草市公式
YouTube
▼

平
成
21
年
に
養
成
講
座
を
受
講
し
、

翌
年
か
ら
「
食
改
さ
ん
」
と
し
て
市
民

の
健
康
維
持
の
た
め
に
、
食
を
通
し
た

活
動
を
し
て
い
ま
す
。
子
ど
も
か
ら
高

齢
者
ま
で
、
料
理
教
室
や
食
育
の
話
な

ど
を
行
っ
て
お
り
、
た
く
さ
ん
の
人
に

「
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
」
に
つ
い
て

知
っ
て
ほ
し
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

人
間
の
体
は
食
べ
た
も
の
に
よ
っ
て

市
に
は
、通
称「
食
改
さ
ん
」と
呼
ば
れ
る「
食
生
活
改
善
推
進
員
」

が
い
ま
す
。
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
し
て
活
動
し
て
お
り
、
食
を
通
し

て
皆
さ
ん
の
健
康
づ
く
り
を
応
援
し
て
い
ま
す
。

食
改
さ
ん”
食
を
通
し
て

ま
ち
の
健
康

を
つ
く
る

天草ケーブルテレビの番組「Do!?☆あまくさ☆」

のコーナー「教えて！食改さ～ん」に出演中。過去の

放送は天草市公式 YouTube チャンネルで配信してい

ますので、旬の食材を使ったレシピをご覧ください。

作
ら
れ
て
い
ま
す
。
何
か
が
多
く
て
も

少
な
く
て
も
い
け
ま
せ
ん
が
、
現
代
の

日
本
人
は
、
野
菜
不
足
や
塩
分
の
摂
り

過
ぎ
が
問
題
に
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
の

た
め
、
働
く
世
代
の
忙
し
い
人
で
も
手

軽
に
野
菜
が
摂
れ
る
よ
う
な
野
菜
レ
シ

ピ
や
、
減
塩
白
だ
し
を
使
っ
た
レ
シ
ピ

を
会
員
で
考
え
レ
シ
ピ
集
を
作
成
し
ま

し
た
。
コ
ロ
ナ
禍
で
料
理
教
室
な
ど
が

実
施
で
き
て
い
ま
せ
ん
が
、
こ
の
レ
シ

ピ
を
活
用
し
て
、
日
々
の
食
生
活
に
取

り
入
れ
て
ほ
し
い
で
す
。

研
修
会
な
ど
を
通
し
、
自
身
も
適
正

な
塩
分
量
や
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事

メ
ニ
ュ
ー
な
ど
学
ぶ
こ
と
が
で
き
ま

す
。
ど
な
た
で
も
大
歓
迎
。
ぜ
ひ
一
緒

に
活
動
し
ま
せ
ん
か
。

天草市食生活改善推進員
協議会 会長

斉藤 千鶴子さん（河浦町）

「
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
」の
大
切
さ
を
伝
え
た
い

どぉ～

レシピの設置場所は、
市食生活改善推進員
協議会ホームページ
でご確認ください。
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