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手軽に簡単!

健康レシピ

さけのチャンチャン焼きさけさけ チチ
魚を食べよう！魚を食べよう！

作り方
生さけは酒をふりかけて10分程度おき、水気をふ
いておく。
Aの調味料を混ぜ合わせてたれをつくる。
じゃがいもは拍子木切りにして軽く下ゆでする。
ねぎは小口切りにする。
フライパンに油を熱し、　のさけを片面に焦げ目が
つくまで焼き、裏返す。
さけの周りに　のたれを流し入れ、もやしとじゃがい
もを散らし、さけを焦がさないようにフライパンを
ゆすりながら野菜に火を通し、最後にねぎ
を散らして火を止める。
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1人分 204kcal 食塩相当量 2.0g

このレシピに合う献立をホームページに掲載しています。ぜひご覧ください。
献立：大阪市　協力：浪速区食生活改善推進員協議会

健 康 広 場
なでこちゃんの めまいの原因

　　　 はどこから？
　日常的に経験する症状の一つとして、めまいが挙げられます。めまいは大き
く分けて、回転性と非回転性のものがあり、数日で治るものもあれば、数カ月
も続く難治性のめまいもあります。中でも非回転性のフワフワするめまいは、
耳鼻科的な病気でもなく、脳外科的な病気でもない、しまいには心の問題に
されてしまうこともあります。特に高齢者の方は、ふらつくので外出を控える、
その結果、筋力の低下、骨密度の低下を来たし、更にふらつく、そのうち意欲、
食欲も低下していくと言った悪循環を引き起こすことが問題になっています。
悪循環を来たさないためにもチェックしていただきたいポイントがあります。

浪速区医師会 入野医院 入野宏昭
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7浪速区まちづくりセンター 
21 06-6649-0345
　【開所時間】平日9時～17時30分
　（昼休憩12時15分～13時、土日祝・年末年始休）
5mcnaniwa@gmail.com
6 http://mcnaniwa.jimdo.com/　
　フェイスブック「なにわ区ラボ」

地活協へのお問い合わせ
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鮭にはカルシウムの吸収を良くするビタミンDが多く含まれています。

お酒を飲むといびきが
すごいとか、目覚めたと
きに口がカラカラになっ
ている方は注意が必要
です。無呼吸、低呼吸に
なっているかもしれませ
ん。

パソコン、スマホ、テレビ
を長時間、同じ姿勢で見
ることによって、頸や肩に
負担がかかり、結果、平
衡機能が低下することが
知られています。こまめ
な休息を取りましょう。

生理的にもふらつく事は
ありますが、それまで病
的と感じてしまうといつま
でたっても不安で外出で
きません。ある程度のふ
らつきは耐えながら運動
することをお勧めします。

生さけ・・・・・・・・・・・・・・・・・・4切れ
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
油・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1弱
じゃがいも・・・・・・・・・・・・・・・・1個
青ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2本
もやし・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1袋
　　みそ・・・・・・大さじ2と2/3
　　白みそ・・・・・・・・・・・大さじ1
　　砂糖・・・・・・・・・・・・・小さじ2
　　酒・・・・・・・・・・・・・カップ1/4
　　だし汁・・・・・・・・・・・大さじ1

材料（4人分）
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今一度自分のくせ、習慣を
見直してみてはいかがでしょうか。
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1
睡眠障害はないか？

Ch
eckCh
eck

2
長時間、同じ姿勢で
いる事はないか？

Ch
eckCh
eck

3
几帳面、完璧主義に
なっていないか？
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運営委員会で予算編成について検討
している様子

　平成28年12月6日（火）＠浪速区役所７階
　今年度最後のなにわ区ラボは、PTA役
員や青少年指導員を中心に地域の若手を
対象にしたU（アンダー）50を開催。「タツ
ジンに学ぼう！」と題し、浪速区で実践され
ている４つの事例「新しい仲間を見つける
方法」「地元の人たちと一緒にできる方
法」「若手が地域で活躍する方法」「地域・
校区を越えた活動方法」を紹介いただき
ました。参加者を集める連絡の回し方や、
幼稚園から始める仲間づくりなど、効果絶
大の工夫の数々に、参加者は熱心にメモ
を取っていました。

“なにわ区ラボ
「U（アンダー）50」開催報告”

浪速区まちづくりセンター
からのお知らせ
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う
か
注
目
で
す
。

なんてね。


