
栄養士からの一言
◦問い合わせ
　役場健康福祉課　健康推進係（町子育て・健診センター内）

☎096（294）1075
　食欲の秋、なんでもおいしく食べられる季節ですね。メタ
ボリックシンドローム（以下メタボ）になりやすい秋でもあ
ります。メタボの診断基準には、中性脂肪とコレステロール
の値、腹囲の基準値が使われていて、男性なら腹囲85cm以
上、女性なら腹囲90cm以上がメタボと診断されます。メタ
ボにならないためにも、食生活を見つめてみましょう。
こんな食事になっていませんか？
❶自分の身体が必要とするエネルギー量より多く食べている。	
❷コレステロールを多く含む食品、油を使った料理が好
　き（脂身の多い食品など）。

毎月14日は大津町教育の日

美咲野小学校を知って 1
はい
4
よ
！

学校紹介シリーズ（４）
◦住所　　　大津町美咲野二丁目1733番地１
◦問い合わせ　☎096（294）2333

子どもたちに優しく声をかけながら学習支援を行う

今月のご紹介
【中性脂肪の値を落とす食材】

　中性脂肪ダウンによい素材は青魚料理（いわし・さば・ぶ
り）です。青魚は「すぐに料理しないと味が落ちる」と言わ
れますが、調味してから保存する作りおきなどもできます。

❸魚より肉類が好き。野菜や大豆製品、ミネラル、ビ
　タミン、食物繊維などを含む食材などの不足。早食
　いの習慣がある。	
❹アルコール、甘い物が好き。
　このような食生活を続けると、メタボになり、高血圧症、
糖尿病などのリスクが高くなります。そうならないためには
①自分に必要な食事量を知る。
②肉類の脂身は少なく、魚類や野菜、繊維質の多いも
　のを多く食べる。栄養バランスの良い食事を心掛ける。
③アルコール、甘いものは適正量。
など自分にできることから試してみましょう

障害者虐待を予防しよう。窓口に相談しよう。

◦問い合わせ　役場健康福祉課　福祉係　☎ 096（293）3510

―理解と支援のために（その６）―
　昨年10月、障害者の権利を守るための「障害者虐待防
止法」が施行されました。この法律には、虐待に気づいた
人の通報義務も定められています。虐待を身近な問題とし
て受け止め、みんなで協力して、予防と早めの対応に取り

組みましょう。
　「これって虐待なの？」と判断に迷い、通報が遅れるこ
とがあります。本人に不利益があると感じた時や人権が脅
かされていると思った時は、早めに相談してください。

イワシ　　　　４尾（240ｇ）　えのき茸　　　　 　１/２袋
青じそ　　　　　　　　５枚　ほうじ茶（浸出液）　１カップ
酒　　　　　　  １/２カップ　みりん　　　　 １/４カップ
しょうゆ　　　　　大さじ１　砂糖　　　　　　　小さじ１
梅干　　　　　　　　　２個

作り方
①イワシは頭とはらわたを除いて水洗いし、水気をふきとる。
　えのきは石づきを除いて４つに分ける。
②鍋に酒・みりんを入れて煮立てほうじ茶・しょうゆ・砂糖
　を加えていわしを並べ入れ、梅干を入れ落し蓋をし、中火
　で煮る。
③えのきを加え、さっと煮る。器に盛り青じそを散らす。

イワシの梅ほうじ茶煮（２人分）
鶏もも肉　　　 １枚（200ｇ）　　　ねぎ　　　　  　１/２本
　　しょうゆ　  大さじ１/２　　　しょうがみじん切り　小さじ１
　　酒　　　　  大さじ１/２　　　にんにくみじん切り　小さじ１
かたくり粉　　　　大さじ１ 　　　しょうゆ・酢・水　大さじ１
ミニトマト　　　　　　４個　　　 砂糖　　　　　 小さじ２
　　　　　　　　　　　　　　　　 いりごま　　 　小さじ１作り方
①鶏肉は皮や余分な脂肪を除き、フォークなどで刺してＡを
　もみこみ 15分おき、汁気をふく。
②①にかたくり粉をまぶし、フッ素樹脂加工のフライパンで焼く。
③Ｂを合わせてよく混ぜる。
④②を食べやすい大きさに切って器に盛り、③をかけてミニ
　トマトを添える。

A
B

◦こんなことは虐待です
　具体的には、次の５種類に分けられます。これらが重なって行われている場合もあります。

１．身体的虐待
暴力をふるい、体に傷や痛みを負わせること。
また、理由なく身動きが取れない状態にすること。

４．経済的虐待
勝手に本人の財産や年金などを使いこむ、取り上げ
るなどして、本人には金銭を与えないこと。

２．心理的虐待
暴言をはくこと。差別的な言葉・態度をとること。
無視をするなどして、精神的な苦痛を与えること。

５．放棄・放任（ネグレクト）
食事や入浴などの日常の世話をしない、必要な医療
を受けさせないなどして、衰弱させること。

３．性的虐待
性的な行為を強要すること。
わいせつな行為をしたり、させたりすること。

◦虐待に気づいたら、連絡・相談してください
　町では、虐待防止ネットワークにより、さまざまな虐待から住民を守る仕組みづくりをしています。

虐待防止ネットワーク 種類 担当部署 電話番号

緊急の場合
大津町役場（24時間対応）
☎096（293）3111

障害者虐待 役場健康福祉課　福祉係
（障害者虐待防止センター） 096（293）3510

高齢者虐待 大津町地域包括支援センター 096（292）0770

児童虐待 役場子育て支援課　子育て支援係 096（293）5981

配偶者などからの
虐待（DV） 役場総務課　男女共同参画推進係 096（293）3111

虐待防止
　　　相談窓口

　　　　虐待者
　　　

養護者 福祉施設
従事者

使用者 合計

相談・通報
件数

33９
件 14件 10件 57件

虐待が認め
られた件数 16件   2件   3件 21件

平成24年度の熊本県の障害者虐待の状況（県公表） ◦虐待を予防しよう
　介護者にも、休息が必要です。
　虐待は、介護の疲れやストレスが原因で起きたり、し
つけや指導が行き過ぎて起きたりすることがあります。
　周りの人たちの協力やさまざまなサービスを受けて、
介護者の負担を減らすことも必要です。
　虐待を受けている障害者だけでなく、介護者や周り
の人たちへ支援をするためにも、気軽に相談してくだ
さい。

１人分　185kcal　
　　　　塩分 2.1g

１人分　299kcal　
　　　　塩分 2.0g

ノンオイルおかず
　　　　　鶏肉の油
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