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～９月は「食生活改善普及月間」です～
　国では、「健康寿命をのばそう」のスローガンの下、「食事をおいしく、バランスよく」を基本テーマ
に、９月１日から30日までの１か月間、食生活改善普及月間として次のような食生活改善を推進していま
す。

○毎日プラス１皿の野菜
　日本人が１日に必要な野菜の摂取量は350ｇといわれています。これは日本人の平均摂取量（約280ｇ）
にもう１皿（約70ｇ）加えると達成できます。毎日の食事にプラス１皿野菜料理を取り入れてみましょう。

○おいしく減塩１日マイナス２ｇ
　日本人の目標とする塩分摂取量は、男性7. 5ｇ、女性6. 5ｇといわれています。だし・柑橘類・香辛料等
を使ったり、栄養表示を見たり、おいしく、かしこく減塩し、マイナス２ｇに取り組んでみましょう。

○毎日のくらしにwithミルク
　20代～30代の３人に１人が牛乳・乳製品を摂っていない現状があります。牛乳・乳製品は、カルシウム
とたんぱく質がバランスよく含まれています。毎日のくらしに牛乳・乳製品を取り入れてみましょう。

≪材料≫（２人分）
　　切り干し大根（乾燥）　　　 30g
　　にんじん　　　　　　　　　1/3本（50ｇ）
　　油揚げ　　　　　　　　　　１枚（20ｇ）
　　サラダ油　　　　　　　大さじ1/2
　　牛乳　　　　　　　　　　　100㎖
　　水　　　　　　　　　　　　100㎖
　　めんつゆ（３倍濃縮）　大さじ１

≪作り方≫
１　切り干し大根は、ぬるま湯で戻して水気を絞り、５㎝に切る。
　　油揚げは、熱湯をかけて油抜きし、縦半分に切り、短冊切りにする。
　　にんじんは、千切りにする。
２　鍋にサラダ油を入れて中火で熱し、１を炒める。油が回ったらＡを加え、クッキングシートで落し蓋
　　をする。
３　煮汁がなくなるまで、弱めの中火で煮含める。

～牛乳を使った減塩レシピ～

≪１人分栄養価≫
　エネルギー：153kcal
　食塩相当量：0. 9㎎

Ａ

＊今月のお料理レシピ＊
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　今月の担当は、藤森　裕美です。

子宮頸がん予防ワクチン接種について
１　子宮頸がん予防ワクチンの個別勧奨を再開
　　子宮頸がん予防ワクチン接種は、子宮頸がん予防ワクチンとの因果関係を否定できない副反応の報告が
相次いだため、平成25年６月14日付けで、厚生労働省から接種の積極的な勧奨を差し控えるよう勧告があ
り、それ以降、当町でも積極的な個別勧奨は控えていました。
　　このたび、厚生労働省の検討部会で、最新の知見を踏まえ、改めてワクチンの安全性について特段の懸
念が認められないことが確認され、接種による有効性が副反応のリスクを明らかに上回ると認められたこ
とから、令和３年11月26日付けの厚生労働省通知に基づき、当町でも令和４年度から個別勧奨を再開して
います。
　　これまで同様、定期接種の対象者（小学６年生から高校１年生相当の女子）で、接種を希望される方は、
無料で予防接種が受けられます。
　　また、２価ワクチン（サーバリックス）と４価ワクチン（ガーダシル）に加え、９価ワクチン（シルガー
ド９）の子宮頸がん予防ワクチンも無料で接種できるようになっています。

２　接種機会を逃した方へ　～キャッチアップ接種を実施～
　　積極的な勧奨の差し控えにより、接種機会を逃した方を対象に接種の機会を提供する「キャッチアップ
接種」を実施しています。
　（１）対象となる方　　平成９年４月２日～平成19年４月１日生まれの女子
　　　　　　　　　　　　※接種時で鹿部町に住民登録がある方に限ります。過去に子宮頸がん予防ワクチ
　　　　　　　　　　　　　ンの接種を３回受けた方は、対象となりません。
　（２）接 種 期 限　　令和７年３月31日まで
　（３）接 種 料 金　　無料

３　自費で接種を受けた方への償還払いについて
　　平成９年４月２日～平成18年４月１日生まれの女子のうち、次のすべてに該当する方は、接種費用につ
いて、鹿部町の助成額を上限として、償還払いを受けることができます。
　・令和４年４月１日時点で鹿部町に住民登録がある方
　・16歳となる日の属する年度（高校１年生相当）の末日までに、子宮頸がん予防ワクチンの定期接種を３
　回完了していない方
　・17歳となる日の属する年度（高校２年生相当）の初日から令和４年３月31日までに日本国内の医療機関
　で子宮頸がん予防ワクチン（サーバリックスまたはガーダシルに限る）の任意接種を受け、実費を負担
　した方
　・償還払いを受けようとする接種回数分について、キャッチアップ接種を受けていない方
　申請期限：令和７年３月31日まで

　▼お問い合わせは、役場保健福祉課保健推進係（７－５２９１）へ。

献血のお知らせ
　移動献血車「ひまわり号」が来町して次のとおり献血を実施しますので、皆さんの温かいご協力をよ
ろしくお願いします。


