
フォトニュース
茅野市インターネット動画サイト 「ビーナネット

Chino」 では茅野市の生活や文化・魅力を動

画配信しています。

フォトニュースのできごとも一部配信中。 QR

コードから動画をお楽しみください。

茅野市のデジタル田園健康特区関連事業を視察

自見内閣府特命担当大臣　茅野市視察
1月17日、自見英子内閣府特命担当大臣（地方創生）

が、地方創生に関する特色ある取り組みや地域のニーズ

等を把握し、今後の施策に生かすため、国からデジタル

田園健康特区に指定されている茅野市を訪れ、特区関連

事業を視察しました。

茅野市役所で今井市長と会談を行った後、訪問看護ス

テーションいろは、諏訪中央病院、CHUKOらんどチノチ

ノを視察し、担当者から特区関連事業の取り組みの説明

を受けるなどしました。

視察の様子はQRコードからもご覧いただけます。

歯と口の健康を通じて健康寿命の延伸を

株式会社ロッテと包括連携に関する協定締結
1月16日、株式会社ロッテと包括連携に関する協定を

締結しました。茅野市役所で行われた締結式には、株式

会社ロッテ執行役員中央研究所の芦谷浩明所長らが出

席しました。

協定は、茅野市と同社に加え、茅野市諏訪郡歯科医医

師会や諏訪中央病院とも連携し、歯と口の健康を通じた

市民の健康増進、噛むことの大切さの普及啓発、加齢に

伴い低下しがちな口腔機能の維持などに取り組んでいく

内容となっています。同社と自治体の協定は、今回で8

例目となり、長野県内では初めてとなります。

子どもたちの力作を表彰

「社会を明るくする運動」

作文コンテスト表彰式
1月29日、第73回 「社会を明るくする運

動」 作文コンテスト表彰式が茅野市役所で開

催され、県入選および市入賞作品に選ばれ

た児童・生徒の表彰が行なわれました。

同コンテストは、「社会を明るくする運動」

の一環として、次代を担う小・中学生に、日

常の家庭生活、学校生活の中で、体験したこ

とを基に、犯罪・非行のない地域社会づくり

や犯罪・非行などに関して考えたことや感じ

たことを作文に書くことを通じて、この運動

に対する理解を深めてもらうことを目的とし

ています。

今回は市内537作品の応募作品の中か

ら、県入選3点、市優秀賞8点、市入選19点

が選ばれました。

本運動に関する取組みは、QR

コードからご覧いただけます。
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栄養マン★キッチン～給食大好き！～
子どもに人気の給食メニューや家でも食べてほしいメニューを紹介します

Vol.35

卯の花サラダ

1人分エネルギー129ｋcal　食塩相当量0.4ｇ

【材料（4人分）】

おから（生）�・・・・・・・・・・・ 50ｇ

にんじん�・・・・・・・・・・・・・・ 30ｇ

きゅうり�・・・・・・・・・・・・・・ 60ｇ

きゃべつ�・・・・・・・・・・・・・120ｇ

塩・・・・・・・・・ ミニスプーン1/2

ツナ缶
（油を切った物）�・・・35ｇ（1/2缶）

マヨネーズ�・・・大さじ３

酢・・・・・・・・ 小さじ1/2

砂糖・・・・・・・・・小さじ1

【つくり方】

❶�おからは耐熱ボールに入れ、大さじ１の水を加えて混ぜ、

ラップをかける。600Wの電子レンジで2分加熱し、ラッ

プのまま冷ます。

❷�にんじんは、いちょう切りにして茹でる。きゅうりは輪切り、

キャベツは短冊に切り、塩をしてしんなりさせる。

❸�おから、野菜と油を切ったツナをⒶの調味料で和える。

【調理のポイント】

おからは蒸して冷やしてもいいです。

動画でも作り方を
配信しています

Ⓐ

　冬は気温が下がり身体が冷えますね。冷えてくると何となく調子が悪い、そんなことはありませんか？東洋医学に

は 「寒邪」 という考え方があります。寒邪が体表にくると身体が冷え、体内に入るとカゼなどの病気につながったり、

節々などの痛みといった不調が症状として現れます。体温が高くても、寒さを感じていなくても、実は知らず知らず

のうちに身体が冷えてしまっている、なんてことも。皆様には今年の冬も元気に過ごしていただきたい・・・。

　そこで今回は寒邪に負けないために今日からできるセルフケアをご紹介いたします。

冷え性の方もそうでない方も明日の健康のためにぜひ取り入れてみてください。

諏訪中央病院　鍼灸師　伊藤	美咲

病院コラム　医療の現場から

東洋医学のツボ～今日からできるセルフケア～

ポテトサラダ風のおからレシピです。ツナの旨味

で味わいに深みが生まれ、きゅうりの食感でメリ

ハリをプラスしてくれています。

セルフケアの方法

三陰交

場所は、内くるぶしから指4本分上のところ

痛気持ちいいくらいの強さで押す

もしくは

市販のお灸やカイロで温める

足湯や靴下などでの防寒対策も効果的◎

冷えは足元から！

頭寒足熱を意識!!
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