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駐日レソト王国特命全権大使来庁
　アフリカ南部に位置するレソト王国の駐
日特命全権大使のパレサ・モセツェさんが
訪れました。女性首長による「びじょん
ネットワーク」参加をきっかけに来庁さ
れ、女性の権利拡大や社会進出について意
見交換を行いました。

ひきこもり支援講演会
　ひきこもり支援講演会が文化センターで
開催されました。1部ではKHJ全国ひきこも
り家族連合会代表理事の伊藤正俊さんが家
族の関わり方について話をされ、2部ではひ
きこもりUX会議の代表理事の林恭子さんと
対談を行いました。

あいおいニッセイ同和損害保険
株式会社との包括連携協定の締結
　あいおいニッセイ同和損害保険株式会社
と、地域・暮らしの安全・安心に関するこ
となどさまざまな分野で協力するため、包
括連携協定を締結しました。

1415 ＝本庁舎 ＝松井田庁舎 ＝谷津庁舎 ＝碓氷川クリーンセンター ＝スポーツセンター本 松 谷 ク ス

11
4

月

日

11
6

月

日

11
5

月

日

11
10

月

日

鉄道文化むらペイントイベント
　碓氷峠鉄道文化むらで、鉄道ファンや親
子など多くのボランティアの皆さんが集ま
り、展示車両のペイントが行われました。
当日は天候にも恵まれ、参加した皆さんは
楽しみながら作業を行っていました。

入試合格祈願通行手形
　受験を控えた中学3年生に安中市商工会か
ら「入試合格祈願通行手形」が贈られまし
た。この合格手形は、関所を通過するとき
の江戸時代の通行手形を模して作成され、
無事志望校へ合格してほしいとの思いが込
められています。（写真は松井田北中学校）

学校などへマスクの配布
　新型コロナウイルス感染予防対策とし
て、市内小中学校および市内保育園・認定
こども園、放課後児童クラブに不織布マス
ク計4,700箱を配布しました。（写真は九十
九小学校）
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「いきいき安中健康21」　　　
からのお知らせ 

安中市健康増進計画

問合せ▶　　健康づくり課保健指導係（☎内線1174）次回は2月1日号に『高齢者の健康』の掲載を予定しています本

症状

　COPD（慢性閉塞性肺疾患）は、有害物質の吸入が原因で肺が炎症を起こし、呼吸がしにくくなる病気です。原
因のトップにあげられるのは、たばこの煙です。喫煙者の15～20％がCOPDを発症します。日本ではCOPD患
者の90％以上が喫煙によるものといわれています。

　歩行時や階段昇降など、身体を動かした時に息切
れを感じる労作時呼吸困難や慢性のせきやたんが特
徴的な症状です。一部の患者では、喘鳴（呼吸音の
異常）や発作性呼吸困難など、ぜんそくの様な症状
を合併する場合もあります。

安中市役所　☎027－382－1111

最も重要な治療は禁煙

豆乳味噌スープ安中市食生活改善推進員がおすすめ

※今回から不定期で、市食生活改善推進員が
　すすめる健康レシピを紹介していきます

栄養成分（1人分）▼
エネルギー　99kcal
たんぱく質　5.3g
食塩相当量　1.1g

（紹介者：熊谷　玲子）

（調理時間15分）
健康レシピ紹介

　COPDは、禁煙、運動療法、薬物療法、食事療
法など適切な治療を行うことで肺の機能を改善し、
せきやたん、息切れなどの苦しい自覚症状を抑える
ことが期待できます。すでにCOPDになっていて
も、たばこをやめれば、その後の肺機能の低下はた
ばこを吸わない人とほぼ同じになるとされていま
す。完全な禁煙はCOPDの治療で最も重要です。

材料（2人分）▼
・ほうれん草　　75g
・玉ねぎ　　　　30g
・コーン（缶詰）　20g
・ハム　　　　　2枚

・春雨（乾）　　10g
・ミニトマト　2個
・だし汁　　　150mL
・豆乳　　　　75mL
・味噌　　　　大さじ1／2

作り方▼
①ほうれん草は茹でて2cmに切る。玉ねぎはスライスにする。
　ハムは細切りにしておく。
②だし汁に玉ねぎ、コーン、ハム、春雨、湯むきしたミニトマト
を入れ、火にかける。沸騰したら豆乳を加え、味噌をとき加える。
③ほうれん草を入れ、沸騰直前に火を止める。

ぜんめい

正常の肺 COPDの肺


