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３月は福島県
自殺対策強化月間です

麻しん風しん
予防接種を

早めに受けましょう!
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27－3040お問い合わせ

３月は福島県３月は福島県
自殺対策強化月間自殺対策強化月間ですです
３月は福島県

自殺対策強化月間です
広野町健康づくり計画策定のためのアンケート調査より

材
料
（
２
人
分
）

人参……………50ｇ
玉ねぎ…………50ｇ
椎茸……………40ｇ
ほうれん草……80ｇ
大豆缶…１/３カップ
バター…………10ｇ

カレー粉………小さじ１/３
塩………………………0.5ｇ
卵………………………１個
小麦粉…………大さじ１強
バターロール…………４個
ケチャップ……………適量

ストレスと上手につきあう方法

麻しん風しん
予防接種を

早めに受けましょう!

作り方
①人参は皮をよく洗ってみじん切りにする。
②玉ねぎはみじん切りにする。   
③椎茸は石突きを切ってみじん切りにする。   
④ほうれん草はゆでて、みじん切りにする。   
⑤大豆は缶からだし、ざるにあける。   
⑥フライパンにバターを熱し、①、②、③を炒め、しん
なりしてきたら、④、⑤を加え、さっと炒め合わせ、
カレー粉と塩で調味する。   
⑦フードプロセッサーに⑥を入れ、溶いた卵と小麦粉
を加え   ペースト状になるまでかきまぜる。   
⑧⑦の生地を４等分して、ラップでソーセージ状に形
を整える。
電子レンジに約１分ほどかけ、そのまま冷まし、粗熱
がとれたらラップをはずす。   
⑨フライパンを熱し、ソーセージを転がしながら焼く。
⑩パンの中央に切り込みをいれてソーセージを挟んで
ケチャップをかける。 

約350kcal　塩分0.8g
※カロリー・塩分、

すべて１人分の表示です。

野菜ソーセージ
ホットドック

●不満、悩み、ストレスなどがある人の割合

豆
知 識

■大いにある　　■多少ある　　■以前はあった
■あまりない　　■全くない　　■無回答

全体的に不安や悩み、ストレスがあると答えた人が
７割以上いるようです。
ストレスは人間にとって必要な生体反応ですが、長
期間過剰に受け続けると、心身のバランスが崩れ、精
神面や身体面にトラブルを生じることがあります。
ストレスをうまく解消しましょう。

①家族や友人と楽しく食事をする
②ストレスに強くなる食品をとる

③趣味やスポーツをする
 　※ストレスに対する抵抗力を高め、気分転換になる

④入浴、マッサージをする
　 ※体を解放させ、リラックスできる

⑤睡眠をとる

60代

50代

40代

30代

20代

□大いにある　　□多少ある　　□以前はあった
□あまりない　　□全くない　　□無回答

0% 20% 40% 60% 80% 100%

16.7

24.1

24.3

25.8

22

34.2

41.7

59.5

51.7

53.7

31.5 8.38.38.33.73.73.7

4.64.64.6 4.64.64.6

1.11.11.1

2.42.42.4

5.6

5.6

3.6

4.5

4.9

19.4

12.6

16.9

17
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