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保健相談センターだよりは2か月に1回発行します
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　日本には古くから伝わる伝統的、習慣的な行事があり、季節や地域の文

化にあった「食」が伝えられています。お正月は、日本の食文化を体験する

大事な行事の一つです。今回は、食生活指針2項目について紹介します。

◎お雑煮やおせち料理に地場産食材を使った煮しめ、なます、金平ごぼう、

煮豆、ようかん、伊達巻等を各家庭で作り家族そろって食べていました。ま

た、一年の無病息災を願って7日に七草粥、11日の鏡開きには、お供え餅を

使ったお汁粉、15日の小正月には、疲れた胃のために小豆粥を食べるな

ど、健康面にも配慮されています。

小豆粥の作り方

材料（2～3人分）

　・米：1合　　　　　　 ・水：4カップ

　・小豆：1／4カップ　  ・塩：少々

作り方

（1）小豆は一晩水に浸し適量の水で少しかために茹でる。

（2）米を洗い、鍋に水4カップを入れて火にかける。

（3）沸騰したら茹でた小豆を入れ、小一時間煮る。

（4）塩で味を調える。

　食べることは、心と体をつくり成長や健康の保持増進のために大切な役

割があります。自分の体の状態をよく知り、食生活を点検してみましょう。

【点検ポイント】

　□適正体重ですか。

　□主食・主菜・副菜がそろっている食事をしていますか。

　□朝食を食べていますか。

　□家族や仲間等と楽しく食事をしていますか。

　□無理なダイエットをしていませんか。

　□外食や食品を購入する際に栄養成分表示を参考にしていますか。

以上を点検し、実践できるよう習慣づけましょう。

◎ご家庭では、家族で食事づくりを通してコミュニケーションを図り、良

い食習慣を身につけることができます。

①食文化や地域の特産物を活かし、ときには新しい料理も。

毎月１９日は「家族いっしょに食べようデー」

②自分の食生活を見直しましょう。

■健康教室の参加者募集       会場：保健相談センター

募集の詳細は下表のとおり

■休日・夜間の急患診療

施設名

海老名市急患診療所 

（医療センター内） 

☎ 231ー1912

休日歯科診療室 

（医療センター内） 

☎ 231ー1939

座間・綾瀬・海老名 

小児救急医療センター 

（座間市休日急患センター内） 

☎ 255ー9933

診療科目 内科（小児科） 歯科 小児科（外科系を除く）

1 3

9 16
9

16

19 21

・ ・
20

19 21

・ ・ ・
21 5

※急患診療についての質問・問い合わせは保健相談センター（☎ 235ー7880）へ。
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●市民公開シンポジウムの報告

かかりつけ医を持ちましょうかかりつけ医を持ちましょうかかりつけ医を持ちましょう
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講演会「現代病としての“うつ”」
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地場産食材を使った我が家の
自慢料理コンテスト入賞作品を表彰

26
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賞 受賞者氏名 受賞作品

市　長　賞

優　秀　賞

郷　土　賞

アイデア賞

ネーミング賞

色　彩　賞

「ヘルシーキャベツスープ」の作り方

作り方
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