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 　　　　　　　　　　 「 10万人まであと少し！ 」
 　　　　引き続き、エコチル調査への応援をよろしくお願いいたします。

  〈目次〉
  　　１．おしえて、エコチル先生！
  　　２．エコチル！レシピ
  　　３．エコチル調査からのお知らせ

 ★━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━
 　１．おしえて、エコチル先生！
  ━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━★

 　おしえて！エコチル先生、今回は、妊娠中の体重コントロールやむくみ対策に
 　ついて、国立成育医療研究センター周産期・母性診療センター母性内科医長の
 　荒田尚子（あらた・なおこ）先生に、お話を伺いました。

 　―　あまり体重を増やさずにマタニティ生活を送るためには、どのように体重を
 　　　コントロールしていけば良いのでしょうか。

 　妊娠中の体重というのは、妊娠の結果へ非常に影響を及ぼすことがあります。
 　しかし、それとはまた別に、妊娠の前の痩せすぎや、太りすぎというのも妊娠の
 　結果に影響します。
 　まず、妊娠前の痩せすぎには大きな問題があり、「赤ちゃんの発育が悪くなる」、
 　「切迫早産」、「貧血が増える」といったことが言われています。そして、妊娠前
 　に太り過ぎた場合は、妊娠中に高血圧になる「妊娠高血圧症候群」や、血糖値が
 　上がる「妊娠糖尿病」にかかりやすくなり、そしてさらには、巨大児と言われる
 　4000ｇ以上の大きな赤ちゃんを産むことになって、出産で非常に大変な思いを
 　したりすることがあります。産まれた赤ちゃんが低血糖になったり、出産時に
 　赤ちゃんの肩が引っ掛かる「肩甲難産」となって、赤ちゃんが骨折をして出て
 　きたりする可能性もあるのです。
 　

     ☆☆　続きは、ホームページでご覧ください。☆☆
 　  http://www.env.go.jp/chemi/ceh/supporter/column/column23.pdf

 ★━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━
 　２．エコチル！レシピ
  ━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━★
 　
 　  ひな祭りメニューにもピッタリ！
 　　見た目も鮮やかでおいしい簡単ちらし寿司

 　=====================================================
 　     　　　　　　　五目ちらし寿司
 　=====================================================

 　□ 材 料 □（2合分）
 　 
   （酢飯）：米2合・すし酢（酢40g・砂糖30g・塩5g）
 　（ご飯の具）：干し椎茸4枚、にんじん1/2本、こんにゃく1/2パック、
 　　　　　　　　ごぼう1/3本、れんこん4cm、ごま油大さじ1、調味料※
 　　　　　　　　（※ しょうゆ大さじ2、みりん大さじ1、大さじ1、砂糖大さじ1/2）
 　（仕上げの具）：卵3コ、塩適量、むきえび12尾、絹さや12枚、白ごま適量

   □ 作り方 □
   
   1. ご飯をかために炊き、すし酢を入れ、あおぎながら混ぜる。



 　2. 戻した干し椎茸は薄切り、こんにゃくとにんじんは千切り、ゴボウはささがき、
 　　 れんこんはいちょう切りにする。
   3. 鍋にごま油を入れて、2を炒め、干し椎茸の戻し汁と調味料※を入れて、
 　　 水気がなくなるまで煮る。
   4. えびと絹さやは茹でておき、卵は塩を少々加えてフライパンで薄く焼いて
 　　 細く切る。
   5. 1に3を混ぜ、4と白ごまをちらす。

 　--------------------------------------------------------------------
 　具は大きさを揃えて切ってさっと炒め煮をし、適度な食感を残すのがポイント。
 　お好みで、マグロやサーモン、イカなどの海鮮類のお刺身をトッピングしても、
 　彩りよくおいしいです。蛤のお吸い物などを添えてどうぞ。
 　--------------------------------------------------------------------
 　（レシピ作成：栄養士　(株) Japan Food Expert代表　長田絢先生）

 ★━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━
 　３．エコチル調査からのお知らせ
  ━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━★

 　○ 最新のエコチル調査データ

   　 ・参加者（お母さん）の数　94,895人
 　     ※平成26年1月31日現在（確定値のみ）

  ～☆----☆----☆----☆----☆----☆----☆----☆----☆----☆----☆----☆～
 　　　
 　               「 サポーターのみなさんへのお願い 」

 　    あなたの身近な人に、エコチル調査をお知らせいただけませんか？
 　              10万組もの方々に参加いただくためには、
     ひとりでも多くの人に、エコチル調査を知っていただく必要があります。
     子どもたちのすこやかな未来のために、ぜひともご協力をお願いします。

  ～☆----☆----☆----☆----☆----☆----☆----☆----☆----☆----☆----☆～

 　・エコチル調査ホームページ
 　　 ⇒ http://www.env.go.jp/chemi/ceh/index.html
 　・メールマガジンのバックナンバーはこちら
 　 　⇒ http://www.env.go.jp/chemi/ceh/supporter/index.html
   ・メールマガジンの配信停止
 　   下のアドレスへ空メール(タイトル、本文未入力)を送信してください。
 　　 ⇒ ecochildteishi@oi06.asp.cuenote.jp
   ・配信先メールアドレスの変更をご希望の方は、
 　　新しいメールアドレスで再度サポーター登録をお願いします。
  　　⇒　https://www.env.go.jp/chemi/ceh/entry/

 　　　　　　　 　 ※このメールアドレスは配信専用です。
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