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健康のひろば

　ケアラーとは、こころやからだに不調のあるご家

族の介護、看護、療育、お世話、気づかいなどをし

ているかたをいい、そのうち18歳未満のかたをヤ

ングケアラーといいます。

　ケアラーの中には悩みなどがあってもどこに相談

してよいか分からなかったり、さまざまな理由や事

情により相談できず頑張りすぎてしまったりする場

合があります。

　今、これを読んでくださっているみなさんの中に

も、そういったご経験をしてきたかたや、今まさに

悩んでいるかたもいるかもしれません。

　ケアをするかた、受けるかた、両方ともが尊重され

孤立することなく健康で心豊かな生活を営むことが

できるよう、社会全体で支えていくことが大切です。

　市では、ケアラー支援推進の一環としてヤングケ

アラーに関する実態調査を実施しました。調査結果

は市公式ホームページ内の『ケアラー（介護者）支

援について』に掲載しています。
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みんなで、支え合おう。～ケアラーについてのおはなし～

☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★

　鮭には、ビタミンＤやＥが多く含

まれており、油と一緒に摂取するこ

とで効率よく吸収されます。

　そのため揚げる、焼くといった調

理方法がおすすめです。他には青魚

のイメージが強いＤＨＡやＥＰＡも

含まれています。

▼材料　１人分………………………

・鮭１切れ・塩コショウ少 ・々小麦粉、

片栗粉各大さじ1・油適量・シメジ

１/ ５パック・調味液（しょうゆ小

さじ２、砂糖大さじ２、酢大さじ１、

塩小さじ１/ ３、水大さじ４）

☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★

☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★

▼作り方………………………………

①シメジは石づきをとり、バラバラ

にして油で炒め、半分量の調味液に

漬ける。

②鮭に塩コショウをする。

③袋に小麦粉と片栗粉を入れて混ぜ

合わせ、❷の鮭にまぶす。

④フライパンに油を１㎝程度ひき、

揚げ焼きにする。

⑤残りの調味液をバットに入れて火

が通った❹を浸す。

⑥鮭、シメジの順に盛り付けする。

☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★

１人分のカロリー【135Kcal】
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提供：芦別慈恵園

鮭の揚げ浸し

高齢者や子どもは、脱水になりやすいので、
　　　　周りの方も気にかけましょう。

　本ページでは相談窓口等も掲載して

おりますので、ご覧ください。高齢者

の介護や健康に関する相談は、地域包

括支援係（☎27-7705）まで。


