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健康コーナー

●作り方
①なすとトマトは乱切りに、大
　根はすりおろし、青じそは千
　切りにする。
②なすを素揚げする。
③なすが冷めたら、トマトと大
　根を合わせ、調味料で和える。
④器に盛り付け、青じそをのせ
　る。

●味なワンポイント
　水分の多い野菜を使っている
ため、さっぱりとおいしく食べ
れます。
　細胞の入れ替わりのお手伝い
をしてくれる野菜たち！元気な
便とピチピチ肌を作るために、
毎食「両手のひら分」を食べる
ことをおススメします。

●材料　（２人分）

・なす………８０㌘（１本）

・トマト……60 ㌘（1/2 個）

・大根………100 ㌘

・青じそ……1 枚

・揚げ油……適宜

調味料

・砂糖………小さじ 1

・酢…………大さじ 1

・薄口しょうゆ…大さじ 1/2

市 の特定健診を受けた人の約半
数が「糖尿病に気を付けま

しょう」という結果になっていま
す。しかし、初期には自覚症状があ
りません。放置し、高血糖が長く続
くと、血管が傷つき、目や腎臓など
体中のさまざまな器官に問題が起こ
ります。また、脳卒中や認知症にも
なりやすい状態になります。気付い
た時には、日常生活に重大な影響を
及ぼすこともあります。
　そこで毎年健診を受
けて、自分の体の現状
を知り、健康の維持や
向上につなげましょう。
　また、健診は受けた
ままにせず、これまで
の 結 果 と 比 較 し、 変
化 し た 数 値 が な い か

チェックして、生活習慣改善のきっ
かけにすることが大切です。
　平成 24 年度から糖尿病予防教室
を開催しています。この時参加した
人のほとんどが、生活にちょっとし
た工夫を取り入れるだけで、結果が
良くなりました。
　今年度も 10 月に開講予定。一緒
に、ちょっと頑張ってみませんか。

茄子の
おろし煮

1 人分のエネルギー
76 ㌔カロリー
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Ｑ１家に消火器は必要？
Ａ一般の住宅については、法的な
設置義務はありませんが、初期消
火の道具として最も有効なもので
す。大切な生命や財産を守るため
にも設置をおすすめします。
Ｑ２消火器を購入するには？
Ａ消防設備業者やホームセンター
などで国家検定合格証が貼られて
いるものを買いましょう。
Ｑ３消火器に効果はあるのか？
Ａ初期消火で使用した際、７割以
上の確率で効果的な消火ができて
います。
Ｑ４消火器の使用方法は？
Ａ①黄色い安全ピンを抜く

②ホースの先を火元に向ける
③レバーを握る
Ｑ５消火器で初期消火できる火災
は？
Ａ普通火災、油火災、電気火災な
ど、一般的に起こりうる全ての火
災に対応します。しかし、あくま
で初期消火の道具ですので、火勢
が大きくなっていたら、消火器で
は消火能力不足ですので、消火は
諦め、逃げてください。消火を諦
める基準としては、炎が天井に達
した場合です。
　また、消火をする場合は、退路
を確保するなど安全には十分注意
してください。
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中央消防署　℡ 23‐2013

消火器Ｑ＆Ａ

安心安全

小林警察署　℡ 23‐0110

協働により「九州一安心安全なまち」
小林市をめざして

◆非行の中心は、中学生・高校生
　昨年の県内の刑法犯少年少女は
518 人で、うち中学生が 194 人（全
体の37.5㌫）、高校生が179人（34.5
㌫）。万引きや自転車盗、オート
バイ盗などは、中学生・高校生の
占める割合が 76 ㌫です。
◆「万引き」「自転車盗」は犯罪
　「万引き」「自転車盗」はれっき
とした犯罪。犯罪を起こさず、起
こさせないため、被害を防止する
ためにも自転車は「防犯登録」を
し、自転車から離れるときには必

ず「二重ロック」をしましょう。
◆深夜徘徊からはじまる非行
　深夜徘徊は、非行や、犯罪被害
のきっかけになります。子どもた
ちが夜に出歩いたりしないよう
に、家庭でしっかりと指導してく
ださい。

　子どもたちが、罪を犯したり、
被害にあうことなく有意義な夏休
みを送れるよう、社会のルールを
しっかりと教え、見守っていきま
しょう。

夏休みの
非行・犯罪を
防止しましょう。

子どもたちにとっては楽しみな夏休みですが、
子どもたちに関わる様々な事件や事故が増加する時期でもあります。

KOBAYASHI 2013.7

平成 24 年度小林市糖尿病予防教室に参加した皆さん
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「糖尿病　ほっちょったら　えれこっちゃ」
宮崎県版脳卒中予防 10 か条　第５回市民
公開講座より


