
家庭内や職場の環境を見直しましょう  

受動喫煙・喫煙の影響を受けやすい人がいます 

 

詳しくは 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方 

① もち米をといで 

ザルにあげ、水気を切 

って 30 分置く。 

② 鶏むね肉を一口サイズに切り、にんじん、たけの

こを 1cm 角に切る。ごぼうは斜め薄切りに切る。

干ししいたけを水で戻して 1cm 角に切る。 

③ フライパンにごま油を引き、鶏むね肉を入れて色

が変わるまで炒めたら、にんじん、たけのこ、ごぼ

う、しいたけ、A を加えて３分炒める。 

④ 炊飯器にもち米、③を入れ１合より少し多い水加

減にしたら中華だしの素を入れて通常炊飯する。 

 

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 たけのこ・しいたけ-    

中華ちまき風炊き込みご飯 

材料（２人分）             

もち米     １合 

鶏むね肉    100g 

にんじん    20g 

たけのこ    30g 

ごぼう     30g 

干ししいたけ  ３枚 

すし酢 小さじ１ 

料理酒 大さじ 1/2 

みりん 大さじ 1 

醤油  大さじ 1/2 

砂糖  小さじ 1/2 

ごま油 少々 

中華だしの素  

小さじ 1/2 

栄養量（１人分） 
エネルギー 289kcal 
たんぱく質   17.7g 
食塩相当量  1.4g 
野菜の量   55g 

 

乳幼児 

・喘息のぶり返し 

・乳幼児突然死症候群 

・呼吸機能低下の可能性 

           等 

妊婦 

・子宮内胎児発育遅延の可能性 

・出生体重の減少 

(低出生体重児)の可能性 

           等 

 

未成年 

・20 歳より前に喫煙をはじめると 

死亡リスクが増加 

・ニコチン依存が強くなる 

・肺機能の低下と肺の発育障害、 

喘息 

・腹部大動脈の動脈硬化 等 

 

 

大切な人が受動喫煙の

被害に合わないように

しましょう！ 

 

A 

栄養成分表示を活用しよう！ 

あらかじめ容器等に包装された加工食品には、エネルギー、

たんぱく質、脂質、炭水化物、食塩相当量などの栄養成分が表

示されています。食品を購入する際に確認してみてください。 

参考：消費者庁 HP「栄養成分表示を活用してみませんか？」 

体重が気になる方は①エネルギーを確認してみましょう！ 

血圧が気になる方は⑤食塩相当量を確認してみましょう！ 

栄養成分表示について- 消費者庁 検索 


