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キュウリの中華和えキュウリの中華和え

保健医療課
■作り方
①  キュウリはビニール袋に入れ、麺棒でたたき、一口大の大きさに切る。

塩を加えしんなりしたら、水気をきっておく。
② ワカメは水で戻し、水気をきり、食べやすい大きさに切る。
③ 冷凍コーンはゆでる。
④ かに風味かまぼこは、さいておく。
⑤ ボウルに、①、②、③、④を入れ、調味料★で和えるとできあがり。

キュウリ…………………… 240g
塩…………………………… 0.4g
ワカメ（乾燥） ……………… 6g
冷凍コーン……………………60g
かに風味かまぼこ……………40g

★しょうゆ………… 大さじ 1 弱
★酢………………………大さじ 1
★ごま油…………………大さじ 1
★白ごま…………………小さじ 2

■材料（４人分）

熱量
72㎉

（1人分）

　本市の特産品「キュウリ」の和え
物です。冷蔵庫で冷やしておくと、
２～３日間保存できます。
　暑い時期にぴったりの一品です！
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毎月 19日は食育の日
家族そろっていただきます !!

江田島市食育キャラクター「もりもりぼうや」 えたじまんレシピ

　2021年の自殺者は21,007人となり2020年からは
0.4％の減少となったものの、コロナ禍以前の2019年
と比較すると4.1％の増加となっています。自殺は何
か一つだけの原因が関与していることは稀で様々な要
因が複雑に絡み合って引き起こされます。
　あなたの周りに「最近、元気がない」「いつもと様
子が違う」など気になる人はいませんか？
　ひとりで悩んでいる人を、やさしく包み、ささえる
「ことば」があります。大切な人のいのちを地域のみ
んなで守るために、一緒に考えてみませんか？

ゲートキーパー研修を開催します

問�保健医療課☎（４３）１６３９

日時　８月４日㈭　午後2時～3時30分
場所　わくわくセンター（能美町鹿川）
内容　ゲートキーパーとは
　　　対人援助コミュニケーションのポイントなど
講師　鎌田 敏

びん
さん

　　　（こころ元気研究所）
　　　 こころの元気配達人と

して、毎年1万人以上の
方々へ元気な講演を届け
ています。

申込方法　 保健医療課へ電話で
申し込み

申込期限　7月28日㈭

ゲートキーパーとは？
自殺の危険性や悩んでいる方に気づき、声をかけ、話
を聞き、必要な支援につなげ、見守る人のことです。

知
っ
得
！

糖糖
尿尿

病病
【
第
４
回
】

～糖尿病の三大合併症のうち腎症について～
【腎臓の働き】
　腎臓は握りこぶし程の大きさで、細い血管が無数にあり、ポンプとフィルターの役割を果たしています。ポ
ンプの働きで血液をフィルターに通し、老廃物を集めて尿を作ります。

【血糖値が高い状態が続くと】　
　糖尿病で血糖値が高い状態が続くと、腎臓の細い血
管が傷つけられ破壊されます。
　この状態は自覚症状がなく進み、悪化すると、腎症
となります。一度傷ついた腎臓は、元には戻りません。
　この状態が続くと、人工的に血液から老廃物を取り
除く人工透析治療が必要となります。
なお，人工透析治療は、週に３回、1回あたり４時間
が標準とされています。治療には、多くの時間と治療
費の負担が必要となります。

【血糖値のコントロール】
　糖尿病は自覚症状がなく悪化するため、健診による毎年の数値確認や医療機関を受診するだけではなく、生
活習慣を見直して、血糖値をコントロールする必要があります。次回は、食事について血糖値のコントロール
法を紹介します。

高血糖状態が続くと
全身の血管は傷つけられ破壊されます
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鎌田 敏さん鎌田 敏さん

健健 康康 ひひろろ ばば
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