
　チンゲン菜は、野菜類の中でもカルシウムを多く含んでい
ます。厚生労働省の「国民健康・栄養調査」でも、カルシウム
はほとんどの年代で不足している栄養素です。カルシウムは、
乳製品だけでなく緑黄色野菜にも豊富に含まれています。

VOL.68 チンゲン菜のスープ煮

①�チンゲン菜は葉と茎に分け、茎を縦６つ割りにす
る。
②干しシイタケは戻して薄切りにする。
③�鍋にサラダ油を熱して②を炒め、チンゲン菜の茎
をさっと炒め合わせてAを加えて煮る。
④�茎が軟らかくなったら、葉を加えてひと煮し、水
溶き片栗粉でとろみを付け、ごま油を振る。

作り方

【９月１日現在】� � 前月比　
　人　口� 67,644人　� （▲109人）
　　男� 33,183人　� （▲89人）
　　女� 34,461人　� （▲20人）
　世帯数� 25,388世帯�（▲62世帯）

人のうごき

【８月の移動】
　転入　141人　　出生　41人
　転出　236人　　死亡　55人

火災
【８月】　　　　��平成27年の累計
　建物火災� 1件� （12件）
　そのほかの火災�0件� （9件）

交通事故
【８月】　　　��平成27年の累計
　事故件数� 182件�（1,286件）
　死亡者数� 1人� （3人）

データシート

おい
しく食べよう

簡単・ヘルシーレシピ

旭産
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　広報あさひは、グリーン購入法に基づく基本方針の判断基準
を満たす用紙、誰にでも読みやすいUD（ユニバーサルデザイン）
フォント、環境にやさしい植物油インキを使用しています。

チンゲン菜･･･････････ ４株
干しシイタケ･････････ ４枚
サラダ油･････････ 小さじ１
片栗粉･･･････････ 大さじ２
水･･･････････････ 大さじ２
ごま油･･･････････････ 少々

材料 （４人分）
　水･････････････ ２カップ
　鶏がらスープのもと�･ 小さじ１
　酒･････････････ 大さじ２
　オイスターソース�･ 小さじ１
　しょうゆ･･･････ 小さじ１
　塩･････････････････ 少々

A
問旭市保健推進員協議会(☎63-8766・健康管理課
予防班内)

自然災害に対する
知識を高めて命を守る

旭市防災士・
サービス介助士ネットワーク代表

１人分の栄養価　エネルギー45kcal、塩分0.7ｇ

【防災士・サービス介助士】

キラリあさひ人キラリあさひ人
まちの主人公は「ひと」。

さまざまな分野からキラリ輝く人を

ピックアップし、紹介します。
vol.51

もらいたい。知識が何もなく災害現場に飛び込むのは、
とても危険なこと」と防災士の資格取得も勧める。
　親子防災教室などで、大勢の子どもたちや外国の子ど
もたちと接し、子どもたちと関わりを持つことで世代を
つないでいくことも大切だと感じた。「現在は元気な高齢
者がたくさんいる。年寄りだから何もしなくていいので
はなく、今までの知識や経験を生かしてそれぞれが得意
なことで多種多様な活動をしてもらいたい。若い世代と
の交流を通して、もっと元気になってほしい」と同世代
の人にもエールを送った。
行政へ一言！
　行政と市民が一緒になった活動をすることが大事。声
掛けは行政からやってもらい、さまざまな主体と連携し
ていくことで活動の幅を広げていきたい。

髙橋 進一さん（飯岡）

防災士／防災力を高める活動が
期待され、十分な意識と知識・
技能を有する人
サービス介助士／「心のバリア
フリー」を目指した意識改革や、
高齢者、体の不自由な人に対す
る介助技術などを身に付けた人

「安全で安心なまちにするには、市民一人一人が防
災に関する知識を高めることが大事」と話す髙

橋さんは、防災士として自然災害に対する関心を持って
もらおうと活動している。
　東日本大震災の津波被害を経験し、震災後にはＮＰＯ
主催のまちづくり活動や、防災教室などで体験談を語り
継ぐ活動を続けてきた。防災教室での質問が専門的にな
ってきたときに、知識や技能が必要だと感じたことが防
災士となったきっかけだ。「自然災害の発生は防げない
が、もし起きたときにいかにして自分の命を守るかが大
事。それで初めて家族を助けることができ、ほかの人を
助けることができる」と防災知識の大切さを広めている。
「特に自主防災組織のリーダーや消防団員には、災害に
向き合ったときに的確な行動が取れるよう資格を取って 総合防災訓練での避難誘導（昨年）


