
ベジチャレ☆レシピ
～１日に５皿は野菜料理を食べましょう～

　ニンジンには、免疫力
を高めて皮膚や粘膜を
強くしたり、動脈硬化な
どの予防に効果がある
といわれているカロテ
ンが多く含まれていま
す。特に皮の下に多い
ので、きれいに洗って、
できるだけむかずに調
理するのがポイントで
す。

　追加接種は、2回目接種から概ね8カ月以上
経過する人を対象に12月から始まります。
　対象者の人には接種券一体型の予診票を個
別に発送する予定です。詳細については、随
時、市ホームページなどにてお知らせします。

※なお、国が今後、さらなる科学的知見を踏まえ必要に
応じて適宜見直しを行うため、内容が変更する可能性が
あります。

ニンジンご飯

ニ ン ジ ン

今月の野菜

エネルギー量315kcal 
塩分 1.7ｇ

１人分の栄養価

【材料】2人分

米
水
ニンジン
タマネギ
ピーマン
ベーコン
塩

１合
適量
１／３本
１／３個
１／２個
１枚
小さじ１／２

ニンジンを
すりおろして
野菜摂取UP↑

① 米は洗って水気をきり、分量の水にひたしておく。
②ニンジンはすりおろす。タマネギはみじん切りにする。
③ ピーマンはみじん切りにして、熱湯でゆでて水気を
　 きっておく。
④ ベーコンは細切りにする。
⑤ 炊飯器に米・分量の水・ニンジン・タマネギ・ベーコン・
塩を入れて炊く。炊きあがったら、③のピーマンを加え
てサックリ混ぜ、器に盛る。

【作り方】
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東かがわ

めざせ、

健康

　飲酒は、ストレスを和らげる効果や、人間関係をスムーズにする効果などがあると言われています。しかし、過度な飲酒は、
生活習慣病やがん、アルコール依存症といった病気になる可能性があり、未成年の飲酒は心身に害を与え、妊婦の飲酒は胎
児に悪影響を与えるなど､健康に大きく関係します。また、飲酒の強要やイッキ飲ませなどのアルコール・ハラスメントも深刻
な事故を引き起こします。楽しく飲んで、健康に過ごすための適正飲酒を心がけましょう。

  １．談笑し　楽しく飲むのが基本です
  ２．食べながら　適量範囲でゆっくりと
  ３．強い酒　薄めて飲むのがオススメです
  ４．つくろうよ　週に二日は休肝日
  ５．やめようよ　きりなく長い飲み続け
  ６．許さない　他人（ひと）への無理強い・イッキ飲み
  ７．アルコール　薬と一緒は危険です
  ８．飲まないで　妊娠中と授乳期は
  ９．飲酒後の運動・入浴　要注意
１０．肝臓など　定期検査を忘れずに

考えよう、健康を守る適正な飲酒

　本市では、適正な飲酒量を知っている人の割合が低い現状にあります。
　自分と周囲の人の健康を守るため、適切な飲酒量を知り、節度ある飲酒を心
がけましょう。

適正飲酒の10か条

アルコール健康医学協会より

【企業会計】（下水道事業）
区　分 予算現額 執行済額

収益的収入

収益的支出

資本的収入

資本的支出

5億4,773万円

5億4,773万円

5億2,224万円

6億9,754万円

3億8,590万円

2億1,614万円

1億2,630万円

1億5,837万円

【市債の現在高】
一般会計債
公営企業債（下水道事業）
合　計

177億3,541万円
35億8,719万円
213億2,260万円

【一時借入金の現在高】
一般会計
企業会計（下水道事業）
合　計

0円
0円
0円

【一般会計・特別会計】
区　分 予算現額 収入済額 支出済額

一般会計

国民健康保険事業特別会計

介護保険事業特別会計

後期高齢者医療事業特別会計

198億   795万円

39億8,929万円

48億7,481万円

5億9,229万円

95億3,251万円

18億6,432万円

23億8,332万円

1億8,256万円

73億   274万円

14億7,908万円

21億   747万円

    1億   748万円

【一般会計の歳入・歳出】

　３年度上半期（４～９月）の本市の予算執行状
況（データは９月３０日現在）を公表します。
　一般会計の収入済額は95億3,251万円で、
予算現額に対して48.1％の収入率となってい
ます。
　支出済額は73億274万円で、36.９％の執
行率となっています。
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【財産の状況】
現金預金
土地（山林を除く）
山林
建物

118億2,989万円
373万8,659㎡
973万2,104㎡
19万8,446㎡
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財務課　℡ ２６-１２15問合先

市新型コロナワクチンコールセンター
　　 ℡ ２６-9033（平日　8:30～17:15）　問合先
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保健課 健康づくりグループ　℡ ２６-１２２９問合先

アルコール20ｇとは？

ビール
５００ml

ワイン
2００ml

日本酒
１合

２５％の焼酎
１００ml

７％のチューハイ
３５０ml

ウイスキー
６０ml

新型コロナワクチンの追加接種
（３回目接種）が始まります。

適正な飲酒は、1日平均純アルコールで20g程度とされています。

※平成22年度・令和元年度東かがわ市健康に関するアンケート調査より


