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材料（４人分）
厚揚げ…１枚（200ｇ） ／ キャベツ…１/10個（120ｇ）
大根…１/10本（120ｇ） ／ 玉ねぎ…１/２個（80ｇ）
にんにく…１かけ ／ オリーブ油…小さじ２
トマト水煮缶（カット）…１/２缶 ／ 白みそ…小さじ４
黒こしょう…少々

ワンポイント
▷トマトは生で代用できます。
▷ 使用している野菜の代わりにナス、ピーマン、ズッ

キーニなど季節の野菜を使うこともできます。
❶人分 エネルギー❶❸❼kcal　食塩相当量 ⓪．❽g

作り方
①  厚揚げは湯を回しかけて油抜きし、２cm角に切る。
② 玉ねぎ、大根は１cm角に、キャベツは３～４cm角に切る。
③  フライパンにオリーブ油とにんにくを入れ、火にかけ、香りが立ったら玉ねぎを加えて炒め、しんなりして

きたら、キャベツと大根を加える。 
④ ③にトマト缶を加え、全体に混ぜたら①を入れ、ふたをしてしばらく蒸し煮にする。
⑤ 汁気が出たところにみそを溶き入れ、水気を飛ばすように炒め、仕上げに黒こしょうを振る。

　“がん” は早期発見・早期治療することで死亡を減
らすことができます。早期に発見するためには定期的
ながん検診が有効です。“がん” で大切な命を失わな
いために「胃がん・大腸がん・肺がん検診は年１回、
子宮がん・乳がん検診は２年に１回」受診しましょう。
　地区のコミュニティセンター等で実施する集団検診
は12月で終了しますが、胃がん・大腸がん・子宮がん・
乳がん検診は、個別検診として医療機関で令和２年３
月31日まで受診できます。
　「がん検診」は自覚症状のない元気な時に受けるこ
とで、早期発見につながります。
検 診対象…加入している保険に関係なく、対象年齢の
全市民ががん検診の対象です。
受診方法
▷ 集団検診…①健康推進課へ申込む。②集団検診受診
票に記入し、指定日の検診会場で受診する。
＊ 肺がん検診は集団検診のみの実施のため、希望者は
集団検診へ申し込んでください。

▷�個別検診…①健康推進課へ申込む。②個別検診受診
券が届く。③自分で病院に受診予約し受診する。
＊ 胃がん・大腸がん・子宮がん・乳がん検診は集団か
個別のどちらか一方を選択し受診してください。
＊ 既に個別検診受診券をお持ちの方は、早めに予約す
ることをお勧めします。特に乳がん検診は実施医療
機関が限られているため、例年1月以降の予約は困
難な状況になっています。
＊ 今年度は12月７日㈯、松島会館で乳がん検診のみ
実施する集団検診日を設けました。
＊ 12月８日㈰、生き活きセンターで実施する集団検
診は、１日で全てのがん検診が受診可能です。平日
仕事等で時間がとれない方、病院の受診予約が困難
な方、何度も受診したくない方などにお勧めします。
＊ 新規申込みや受診券の再発行を希望する方はご連絡
ください。
問…健康推進課　内線2379

テーマ 元気で長生きするための食事

もう受けましたか？「がん検診」

厚揚げと野菜のトマトみそ煮

料理紹介 五所川原市食生活改善推進員会 あなたも作ってみませんか

23五所川原市役所　☎ 35－2111


