
★熱中症の症状を知り、すばやい対応を！ 

夏はお酒を楽しむ機会が増える時期です。飲酒は、健康だけで

はなく様々な影響を及ぼします。アルコールのリスクを理解し、自

分に合った飲酒量を知り、健康に配慮した飲酒を心がけましょう。 

 
 
 
 
 
 
 
 
     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

作り方 

１ なすはへたを切り落とし、縦半分に切り、皮目に斜めに 3
～4mm 幅の切り込みを入れ、長さを半分に切り、水に
つけておく。 

２ かぼちゃは種をとり、7～8mm 厚さの薄切りにし、耐熱
容器に入れてラップをかけ、電子レンジで約１分加熱す
る。 

３ オクラはへたの先を切り落とし、ガクをとる。 
４ フライパンにサラダ油を熱し、なす（皮目を下に）、オクラ

を並べ、中火から弱火で火が通るまで両面焼く。途中で
かぼちゃを加え、軽く焼き色がつくまで焼く。 

５ ４を耐熱容器に入れる。 
６ 鍋に A を入れて火にかけ、温まったら、５にかける。 
７ 粗熱がとれたら冷蔵庫に入れて冷やし、味をなじませる。 

☆お好みで、おろし生姜を添えると風味がアップします♪ 

県東健康だより 
～○県 ○東 地区で○健 ○康 に働こう！～ 

Vol.12(2026.７) 

季節の夏野菜（なす、かぼちゃ、オクラ）の焼浸し 

材料（２人分）  

・なす   ２本（1５0g）      

・かぼちゃ 約 1/16 個（60g）    

・オクラ  ４本（35g） 

・サラダ油 大さじ１（12g）  

・めんつゆ(３倍濃縮) 大さじ２（30cc） 

   ・だし汁（かつお）又は水 170cc 

栄養量（１人分） 

エネルギー  102kcal 
たんぱく   2.2g 
食塩相当量   0.7g 
野菜の量  122g 

NEW！健康長寿とちぎ応援企業 

応援メニューを活用してみませんか？ 
★熱中症警戒アラートを活用し、徹底した予防行動を！ 

～社員の健康づくりをしたい事業所様へ～ 
応援企業が原則無償で健康づくりセミナー等

に出向きます！ 

（応援メニュー例） 

・熱中症対策セミナー 

・健康経営セミナー 

・「ベジチェック」の出張開催 

・職場の腰痛予防セミナー 

・ストレス緩和のセルフケア 

応援メニューBOOK はこちら ↗↗ 

自分にあった飲酒量を知りましょう！ 

発行・問合せ 県東健康福祉センター 健康対策課 0285－82－3323 

※つけ汁は、1/3 量で計算 

A 

純アルコール 20ｇ（1 合）って、どのくらい？ 

熱中症が増えています！！ 

※ご不明点についてはお気軽に下記窓口へお問い合わせください！ 
★熱中症警戒アラートが確認できる 

環境省公式 LINE アカウント友達追加はこちら⇒ 


