
問合先　学校給食課（南部学校給食センター）（☎ 42‐0363）

作り方

わたしもコックさん

学校給食の
レシピを紹介！

TODAY'S
 MENU

196

ゴーヤチャンプル
ingredients 

材料（4人分）※分量は目安です

豚肉、生揚げを一口大に切る。卵は溶きほぐす。2

3

ゴーヤは縦半分に切り、スプーンで種とわたを取り、
薄切りにする。苦味を抑えるため、塩でもみ、５分
ほどおいて流水で洗い流し、水気をきる。

豚肉 ８０ｇ
生揚げ ８０ｇ
ゴーヤ 1/2 本
もやし ６０ｇ
卵 １個

しょうゆ 小さじ２
砂糖 小さじ１
和風だしのもと 小さじ１
塩 適量
こしょう 適量
油 適量

4 しょうゆ、砂糖、和風だしのもとで味つけし、溶き卵
を加え炒める。

1

フライパンに油をひき、豚肉、ゴーヤ、もやし、
生揚げの順に加え炒める。

今月の
ポイント

ゴーヤの苦みには、胃腸を元気にしてくれる働きがあります。ゴーヤの苦みには、胃腸を元気にしてくれる働きがあります。
また、ビタミンCを豊富に含んでいるため、夏バテ予防にもまた、ビタミンCを豊富に含んでいるため、夏バテ予防にも
効果的です。塩でもみ、洗い流した後、沸騰したお湯で１～効果的です。塩でもみ、洗い流した後、沸騰したお湯で１～
２分茹でて水気をきると、より苦味を抑えることができます。２分茹でて水気をきると、より苦味を抑えることができます。

塩、こしょうで味をととのえて完成。5

問合先　カーボンニュートラル推進課（☎ 76‐1181）教えて！エコリン！
小牧市環境
キャラクター
「エコリン」

8/8㈯～16㈰のごみの持ち込みについて

本市では、市内公立小中学生（小学４・
５年生、中学１・２年生）に夏休みの間
「エコライフチェックシート」に取り組んでもらって
います。
「エコライフチェックシート」とは、環境にやさしい
行動によって削減できた二酸化炭素の排出量を計算
するシートです。
　　 テレビを見る時間を１日１時間減らす

　　 年間で 9.1kg の二酸化炭素を削減（約 420円の節約）

　　 毎日の歯磨きとシャワー使用時に１分間水を止める

　　 年間で1.5kg の二酸化炭素を削減（約1,445円の節約）

皆さんもどのくらい二酸化炭素の排出量が削減でき
ているか「エコライフチェックシート」を使って確
認してみませんか。
詳細はホームページをご確認ください。

 ID  3819

環境にやさしい行動をすると二酸化炭素の　
排出量はどのくらい削減できる？

この期間中は、小牧岩倉エコルセン
ター（有料）や資源回収ステーショ
ン（無料）の混雑が予想されますの
で、計画的にごみの処理をお願いし
ます。また、粗大ごみは戸別収集
（有料：1点につき1,050円）も実施しています。
（一度に5点まで）
※エコルセンターへ搬入可能なもの：燃やすしかないごみ、破砕ごみ、
粗大ごみ、家庭用フロンガス使用製品（冷蔵庫など家電リサイク　　
ル法対象機器を除く）（要事前予約）

 （エコルセンター 問合先：☎79‐1211）
※エコルセンターは、土・日の搬入不可
※粗大ごみの戸別収集を利用する場合は、収集日の1週間前までの
予約が必要です。早めにご予約ください。

戸別収集予約受付：粗大ごみ受付センター
電　　話：0120‐530‐415
（午前９時～午後５時　※土・日、祝日を除く）または
Web受付（24時間）
7月1日からフロンガス使用製品の受付が電話にて
可能になりました。

 ID  2990

例
え
ば

10　広報こまき 2026年 8月号

　 

問合先　市民病院（☎ 76‐４１３１）

　多発性骨髄腫は、骨髄の中で形質細胞という
免疫に関わる細胞が、がん化して異常に増殖す
る血液の病気です。主に高齢者に多くみられる
疾患で、高齢化が進む近年では患者数は増加傾
向にあり、まれな病気ではなく、身近な疾患の
一つとして認識されるようになってきています。

　この病気では、がん化した形質細胞が骨髄内
で増えることで、骨がもろくなったり、血液を作
る働きが悪くなったりします。その結果、骨折を
起こしやすくなったり、貧血による倦怠感や息切
れが引き起こされます。また、腎臓に負担がか
かり、腎臓の機能が徐々に低下していくこともあ
ります。

　かつて、多発性骨髄腫は、有効な治療法が乏
しく、病気の進行を抑えることが難しい疾患でし
た。全身の骨がもろくなり、骨折を繰り返しなが
ら進行し、致死的となることも少なくありません
でした。しかし、ここ20年ほどで治療は大きく
進歩しました。

　現在の治療は、分子標的薬と呼ばれる新しい
タイプの薬を複数併用する薬物療法が主体となっ
ています。これらの薬は、がん細胞の特徴を狙っ
て作用するため、従来の治療に比べて副作用が
比較的少なく、患者さんの年齢や体力、病状に
応じた治療が可能となっています。病気を長期間
コントロールしながら、生活の質を保ち、日常生
活を送り続けることができる時代となっています。

～小牧市民病院より～

健康通信
多発性骨髄腫について

　一方で、初期には自覚症状が乏しいことも多
く、骨折をきっかけに見つかる場合もあります。
多発性骨髄腫による骨の変化は、初期には骨粗
しょう症との区別が難しいことがあり、診断に時
間を要することもあります。
　
　「軽い外傷で骨折を繰り返す」「原因不明の貧
血がある」「原因がはっきりしないまま腎臓の機
能低下が徐々に進行している」などの場合には、
多発性骨髄腫の可能性を考え、早めに血液内科
で詳しい検査を受けることが重要です。

　市民病院の血液内科では、これまでに多発性
骨髄腫の診療経験を数多く積み重ねています。
近年の治療の進歩を踏まえ、一人ひとりの患者さ
んの状態に合わせた、適切な治療を提供していま
す。多発性骨髄腫が疑われる症状やご不安があ
る場合には、当院血液内科へご相談ください。

血液内科　部長医師 上田　格弘

病院ホームページ▶
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