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石下尚美さん

   野菜ソムリエNAOMIの

野菜を食べよう☆
サツマイモ
（ヒルガオ科サツマイモ属）

　「サツマイモを食べるとおならが多く出る」
と避ける人もいるかもしれませんが、おなら
とは食べたものを腸内細菌が分解するときに
発生するものです。サツマイモのデンプンは
消化しにくいため、善玉菌である腸内細菌を
多く発生させます。むしろサツマイモは食べ
たほうがよいのです！

サツマイモいろいろ♪
○紫色のサツマイモ…ポリフェノール類が含ま
れるので抗酸化作用あり

○隼人芋（ニンジン芋）…カロテンを含み、カ
ロテンイモといわれる

サツマイモといえば食物繊維とヤラピン
　切ると出てくる白い液「ヤラピン」は、
腸内運動を促進させる働きがあり、食物
繊維との相乗効果でお腹の中をスッキリ
させてくれます。「ヤラピン」は皮に近い
部分に多いため、皮ごと食すとよいでしょ
う。電子レンジではなく蒸し器やオーブ
ンでじっくり調理すると、糖分が増し甘
くておいしくなります。

焼き芋、レモン煮、かき揚げ、
コロッケ、大学芋、
バター焼き、グラ
タン、サラダ、サ
ツマイモご飯

　白と黒の毛並みが気に入っています。３歳で、
育ち盛りなのでとても食いしん坊のおてんばさ
んです。

みゆきちゃん（ロングコートチワワ、メス）
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健　康　福　祉　掲　示　板

高齢者肺炎球菌の任意予防接種
費用の助成

健康福祉課福祉係 【☎ 028(677)1112】
県中央児童相談所【☎ 028(665)7830】

健康福祉課健康係【☎028(677)6042】

　早期発見・早期対応
１１月は児童虐待防止推進月間です

11月乳幼児健診・予防接種・相談
健康福祉課健康係【☎028(677)6042】

○対象／
○内容／
○検診期間／
○検診料金／

○受診方法／
○受診券／

○医療機関／

○対象・定員／
○期日／

○時間／
○場所／
○参加費／
○持参物／
○申込／

○対象・定員／
○日時／
○場所／

○申込／

男性限定！ノルディックウオーキング講座

○対象／

○場所／ ○実施期間／
○自己負担額／

○受診方法／

健康福祉課健康係【☎028(677)6042】

健康福祉課福祉係【☎ 028(677)1112】

高齢者支援課地域包括支援センター係
　　　　　　　　　　【☎ 028(677)6080】

特定非営利法人栃木県中途失聴・難聴者協会
　　　　【☎ 0285(51)1325　FAX 0285(51)1326　
 　　　　　　メール tcnks58@sky.ucatv.ne.jp】

健康福祉課健康係 【☎ 028(677)6042】

高齢者支援課地域包括支援センター係 
　　　　　　　　　【☎ 028(677)6080】

芳賀赤十字病院で子宮がん検診が受け
られます

歯周疾患検診を受けてみませんか

ノルディックウオーキング

≪期間延長≫臨時福祉給付金申請

あんしんネーム（認知症対応
名札）を配布します

聞こえの悩み・補聴器・
人工内耳の講演と相談会

○期限／ ○申請先／

○日時／
○場所／
○相談内容と応対者

○対象／

○助成額／
○注意事項／
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