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　8月9日（火）のなにわ区ラボでは、各地活
協での広報活動について発表していただ
き、工夫やアイデアを共有しました。長年定
期的に発行している地域新聞からメールマ
ガジンまで、バラエ
ティ豊かな活動が紹
介され、皆さん新た
な広報活動のヒント
にと熱心に聞き入っ
ておられました。

“なにわ区ラボ「伝える地活協」”
開催報告

手軽に簡単!

健康レシピ

フライパン蒸し
魚と野菜の
フライパン蒸し
魚魚と の魚と野菜の魚魚と野菜菜の
野菜たっぷり減塩レシピ野菜たっぷり減塩レシピ

作り方

魚は骨を取り1切れを2等分にし、酒、 こしょうをふっておく。
キャベツは2cmのざく切り、えのきたけは 石づきを取り、長
さを半分に切る。にんじんは細切り、青ねぎは斜め細切りに
する。
フライパンにキャベツを敷き、　の魚を並べて、太もやし、え
のきたけ、にんじんを広げてのせ、酒をふり、ふたをする。
強火にかけ、蒸気が出てきたら弱火にして7～8分蒸した後、
青ねぎを散らし、ごま油を振りかけてふたをし、1～2分蒸し
て火を止める。
　 を器に盛り、ポン酢しょうゆをかける。

魚（さけ・たらなど）・・・・・・・・４切れ
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
キャベツ・・・・・・・・・・・・・・・・160ｇ
太もやし・・・・・・・・・・・・・・・・・80ｇ
えのきたけ・・・・・・・・・・・・・100ｇ
にんじん・・・・・・・・・・・・・・・・ 40ｇ
青ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20ｇ
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ３
ごま油・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ２
ポン酢しょうゆ・・・大さじ１と1/3

材料（4人分）
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1人分 140kcal 食塩相当量 0.6g

このレシピに合う献立をホームページに
掲載しています。ぜひご覧ください。
献立：大阪市　協力：浪速区食生活改善推進員協議会
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歯周病とタバコ
　「酒は百薬の長」「タバコは百害あって一利無し」。世間でよく目にし
耳にするこの言葉。皆さんも良くご存知のことでしょう。
　このコラムではお酒の事はさておき、「百害あって…」と極悪扱いさ
れているタバコと、私たちにとって身近なお口の病気である「歯周病
（歯槽膿漏や歯肉炎等の総称名）」の関係について少し書かせていた
だきます。
　さて、タバコってそんなに悪者なの？私見ではありますが、購買に年
齢制限こそされているとはいえ公然と販売されている嗜好品である
のだから、例えば精神的緊張をほぐす効果であったりとかの利はある
のでは…と思います。
　しかし、喫煙は歯周病を発症、悪化させ、治癒もしにくくさせる危険
因子であるのです。煙に含まれているニコチンは末梢血管を収縮させ
酸素や栄養分の歯肉への供給を不十分にさせますし、免疫細胞の抵
抗力も落としてしまいます。そしてタールは付着すると歯垢や歯石が
つきやすく、それが歯周病を発症させる原因となってしまいます。そ
の他にも喫煙によるビタミンＣの消費等があり、先ほど書きました「百
害あって…」も、さもありなんなのでしょう。
　一日数本程度の喫煙ならともかく、毎日１箱～２箱、３箱と吸われる
のは「百害あって一利無し」と言われても仕方ないでしょう。

立山歯科　立山正博
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7浪速区まちづくりセンター 
21 06-6649-0345
　【開所時間】平日9時～17時30分
　（昼休憩12時15分～13時、土日祝・年末年始休）
5mcnaniwa@gmail.com
6 http://mcnaniwa.jimdo.com/　
　フェイスブック「なにわ区ラボ」

地活協へのお問い合わせ
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※その他、白菜やしめじ、しいたけなど、
　好きな具材でお試しください。

浪速区まちづくりセンター
からのお知らせ

無料 要申込

第４回「U(アンダー)50」
～まちの若手とともに地元について語り合う～

9 12月6日（火）19時～
8浪速区役所 7階

地域活動についての研究会
「なにわ区ラボ」
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各地域の広報担当者からの発表

各地域で発行している新聞

《今月のけんこう川柳》「食べました　体にいいと　ゲキぶとり」 ペンネーム：じゅん（エピソード：テレビであれもこれも体にいいというので食べました。）
「老いなんぞ　負けてなるかと　スクワット」奥田 敏雄　 _保健福祉課（保健） 206-6647-9882 106-6644-1937
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【訳】ママ元気になってよかったね


