
 入浴には気を付けて 

　暖かい部屋から冷え込んだ脱衣所に移動して衣服を脱ぎ、さらに寒い浴室へ入ると、血管が縮まり血圧が
一気に上昇します。その後、浴槽に入り体が温まってくると血管が広がり、急上昇した血圧が下がります。こ
の急激な血圧の変化により、一時的に脳内へ血液が回らない貧血の状態になり一過性の意識障害を起こし
ます。特に高齢の方は、血圧を正常に保つ機能も衰えている場合がありますので注意が必要です。

問合せ　健康づくり支援課へ☎2956-8050

　体を温めて、1日の疲れを癒してくれるお風呂。しかし、寒い季節には脱衣所と浴室などの急激な温度差が
原因の事故（ヒートショック）が多くなります。入浴時の事故を防ぐためのポイントをご紹介します。

ヒートショック
ヒートショックが起こる仕組み

防ぐためのチェックポイント

体調に異変があった際に、家族などに早く発見してもらう
ことで事故の重大化を防ぐことができます

❺�入浴する前に�
家族にひと声かける

浴室に暖房設備がない場合は、シャワーを使って浴槽に
お湯を入れるなどの方法が有効です

❶入浴する前に
　脱衣所や浴室を暖めておく

温度計やタイマーを使って、湯温、室温、入浴時間などを
「見える化」しておきましょう

❷�お湯の温度は41度以下、�
つかる時間は10分以内にする

浴槽から出るときは、手すりや浴槽のへりなどを使って
ゆっくり立ち上がるようにしましょう❸浴槽から急に立ち上がらない

特に高齢の方は、食後に血圧が下がりすぎるリスクが
高いので注意が必要です

❹�食後や飲酒後、�
医薬品服用後の入浴は避ける
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今月のメニュー

クヌーデル
（団子スープ）

130

作り方
①�フランスパンを1cmの角切りにする
②�ボウルに①と牛乳、卵を入れて手で練り合わせる
③�小麦粉と細切りにしたサラミを②に加え、さらに練り合

わせて3～4cmの団子にする
④�鍋にたっぷりの湯を沸かして塩を加え、③を弱火で10

分程ゆでる。団子が浮き上がってきたら取り出す
⑤�別の鍋に、小房に分けたブロッコリー、皮をむいて乱切り

にしたカブとニンジンを入れてコンソメスープで煮る
⑥�⑤が煮えたら④の団子を加えて弱火で10分煮る。塩で

味を整える

※団子がバラバラにならないように煮立たせないこと

●狭山産の食材を使ったレシピをご紹介
●�「狭山市公式キッチン」としてクックパッド
　にも掲載しています！
●�もぐもぐsayamaのレシピ集を広報課で販売してい
ます

●ブロッコリー 1株　●フランスパン1本（300g）
●牛乳50cc　●卵1個　●小麦粉50g　
●サラミ120g　●塩小さじ1　●カブ5株
●ニンジン2本　●コンソメ（ビーフ）スープ5カップ
※コンソメの代わりにお好みの量の牛肉でも可

材料・4人分

〜まちの魅力を再発見〜

狭山の特産品「サトイモ」を堪能Vol.16

ブロッコリー
今月の食材

　今月は、新春特集 2025年 狭山で輝くチャレン
ジャーで、JAいるま野さといも部会長の山下真司
さん（P7）にお話を伺いました（写真1）。山下さんの
お話によると、狭山のサトイモがおいしい理由はま
ず土壌に恵まれていること。特に堀兼地区は、粘土
質の赤土でサトイモ作りに適しています。次に灌

かん

漑
がい

設備が充実していること。サトイモの生育には多く
の水を与える必要があることから、特に夏場の散水
が重要になります。こうした条件の良さと生産者の
皆さんのたゆまぬ努力により、サトイモの品質が保
たれていることが分かりました。取材後には、市内
で最も多く生産されている「土

ど

垂
だれ

」という品種のサ

トイモをご厚意で提供していただきました（写真2）。
　この機会に狭山のサトイモの魅力やおいしさをお伝えしたい
と思い、実際に広報さやま編集チームで調理して味わってみる
ことに。頂いたサトイモを使って豚汁作りに挑戦しました。JA
いるま野の直売所「あぐれっしゅげんき村」で狭山産の野菜を買
いそろえ、調理開始。ツルツルしたサトイモの皮を剥くのに苦戦
しながらも作り進めていくと、段々と野菜の良い匂いが。具沢山
の豚汁が出来上がりました（写真3）。サトイモを口にすると、噛
むたびにねっとりとした食感が広が
り、旨味とともに口の中でとろけて
いきました。豚汁のほっこり優しい
味が染みわたり、心も身

か ら だ

体もポカポ
カに。疲れが吹き飛びました。
　今シーズンのサトイモは、夏場の
降雨量に恵まれたため、質の良い出
来になったそうです。皆さんも、地元
の特産品であるサトイモをさまざま
な料理で味わってみてくださいね。

問合せ　農業振興課へ☎2937-7543

狭山の隠れたいいところを、広報課の職員が取材しお伝えします。
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広報さやま 2025.1月号　　■市役所☎04‐2953‐1111（代表） 04‐2954‐6262　開庁時間 平日の8時30分～17時15分
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