
 
 
 
 
 
 
 
 
     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

作り方 

① 玉ねぎは、薄切りにする。鍋にサラダ油を熱し、しんなり
するまで弱火で炒める。 

② トマトは、十文字に深く切り込みを入れ、へたをくり抜く。 
③ ①に A を加えて煮立て、②のトマトを入れ、弱火で約５～

６分煮る。皮がはがれてきたら、菜箸等でつまんで取り
除く。 

④ 塩、こしょうを加えて、味を調える。 
⑤ トマトを器に盛り、スープを入れて上に生姜をのせ、パセ

リを散らす。 

☆温かいままでもよいですが、冷やして食べてもおいしいで
す。暑い夏の時期に、冷やして食べるコンソメスープは、食
欲がない時でもおいしく食べられます。 

県東健康だより 
～○県 ○東 地区で○健 ○康 に働こう！～ 
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【季節の野菜レシピ】丸ごとトマトのコンソメスープ 

材料（２人分）  

トマト ・・・・・・・・中２個(３00g） 

玉ねぎ  ・・・・・・・20g 

サラダ油 ・・・・・・・小さじ１(４ｇ) 

生姜薄切り・・・・・・２枚 

水・・・・・・・・・・1.5 カップ 

   顆粒コンソメ・・・・・小さじ１弱 

塩、こしょう・・・・・・・各少々      

パセリみじん切り・・・・・少々 

栄養量（1 人分） 
エネルギー    54kcal 
たんぱく質   1.3ｇ 
食塩相当量   0.7ｇ 
野菜の量    １６0g 

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？ 

～従業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。申込み・利用は毎年度２月まで！ 

（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」イベントの出張開催 

・職場の腰痛予防セミナー 

応援メニューBOOK はこちら ↗↗ 

県東地区地域・職域連携推進協議会も応援します！ 

野菜は足りていますか？ 

発行・問合せ 県東健康福祉センター 健康対策課 0285－82－3323 

A 

結核ってどんな病気？ 

※気になる方はまずはお気軽に下記窓口へお問い合わせください 

【なぜ 350g 以上摂取

する必要があるの？】 

１日に必要なカルシウム・

カリウム・ビタミン C・食物

繊維等の栄養素を充分に

摂取できるためと言われ

ています。 

【簡単に、今の食事に野菜をプラス】 

・70g の野菜＝トマト 1/2 個、なす１

本、キュウリ１本などを追加！（切る

だけ・レンチンで簡単調理！） 

・冷凍野菜・カット野菜の活用 

・たくさん食べられるよう加熱をして

かさを減らす！ 

・お惣菜でも野菜メニューをプラス！ 

「食べて健康！プロジェクト」に取り組みましょう！   

【目標】 野菜と食塩に留意して、１日３食、食事をとる 

プロジェクトについては健康長寿とちぎ WEB で紹介しています 

参考文献：東京都福祉保健局,「ちょっと実行、ずっと健康。野菜、あと一皿！」 

９月 24 日～30 日は 

結核・呼吸器感染症予防週間 

呼吸器感染症が例年流行する秋・冬前だからこそ、マスク着

用を含む咳エチケット、手洗い・手指消毒、換気など基本的な

感染対策を心がけましょう。 

患者数はどのくらい？ 

2024 年の日本の患者数は 10,051 人、栃木県の患者
数は 127 人となっており、50～60％が 70 歳以上の
方です。 

どんな症状がでるの？ 

咳、微熱、怠さなど風邪と似た症状がでます。このような
症状が 2 週間以上続くようであれば、医療機関を受診し
ましょう。 

結核患者に接触したら感染する？ 

結核患者との接触状況によりますが、重症化した結核で
ない限り他の人にうつすことはほとんどありません。 

早く見つけるためにはどうすればいい？ 
咳や痰といった目に見える症状が出てこないケースも多
いので、定期的に健診を受けましょう。 


