
今月のお料理

楽しく、おいしい　

簡単料理  ♪　その 126
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じゃがいもの硬
さは、シャキシ

ャキとホクホク
の間がベスト

　　　　　　エネルギー（１人あたり）：約 79kcal　

　  　　　　　　      　　      　    　塩分  ：約 0.5 ｇ            

One Point Advice

今
回
は
、
こ
れ
か
ら
が
旬
の

じ
ゃ
が
い
も
料
理
を
ご
紹

介
し
ま
す
。

　

じ
ゃ
が
い
も
は
、
い
も
類
の
中

で
も
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
含
有
量
が
多

く
、
温
州
み
か
ん
と
同
量
の
ビ
タ

ミ
ン
Ｃ
を
含
ん
で
い
ま
す
。

　

し
か
も
、
加
熱
し
た
り
ゆ
で
る

こ
と
で
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
壊
れ
た

り
流
れ
出
て
し
ま
い
や
す
い
の
で

す
が
、
じ
ゃ
が
い
も
の
ビ
タ
ミ
ン

Ｃ
は
で
ん
ぷ
ん
に
守
れ
ら
れ
て
お

り
、
加
熱
し
て
も
壊
れ
に
く
い
た

め
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
の
補
給
に
お

す
す
め
の
食
材
で
す
。

新じゃがの季節♪

じゃがいものサラダ

【作り方】
① じゃがいもは、細切りにする。
② じゃがいもを沸騰したお湯でゆで、半透明になっ

たらザルにあげる。水気をしっかり切る。
③ A を加えて、全体に味をなじませる。塩で味を

ととのえたら、器に盛り、みじん切りにしたパ
セリを散らす。

子どもとお母さん（会場 紀宝町保健センター）
日 内 容 と 開 催 時 間

10日 ７・８か月離乳食教室　（ 午 前 10 時 ～ 11 時 30 分 ）
24日 す く す く 育 児 相 談　（午前９時30分～11時30分）

※要予約：詳しくは、保健センター（☎３2－3700）まで。

Health　April　Calendar

４月の健康カレンダー
Calendar

※ 変更する場合がありますので、確認のうえ受診してください。
※ 診療科目が異なる場合は、三重県救急医療情報センターコールセンター  
　（☎０５９－２２９－１１９９）にご相談ください。

４月の休日救急当直医
日 病 院 名 内科・外科

１日 新 谷 ク リ ニ ッ ク ☎（23）2226 外 科
８日 真 砂 小 児 科 ☎（29）7313 小児科
15日 橋 本 ク リ ニ ッ ク ☎（29）7329 内 科
22日 山 口 ク リ ニ ッ ク ☎（31）8052 外 科
29日 井 畑 医 院 ☎（31）7029 内 科
30日 玉 置 整 形 外 科 ☎（22）6172 外 科
日・祝 紀南医師会 応急診療所 ☎0597（88）1001 内 科

介護予防事業（対象：65 歳以上の方）

日 会 場 と 開 催 時 間

 ◆ 小さなボールをつかった健康運動教室
５日 鵜殿地域交流センター（ 午 前 10 時 ～ 11 時 ）
12日 上地多目的集会施設 （ 午 前 10 時 ～ 11 時 ）
18日 成川生活改善センター（ 午 前 10 時 ～ 11 時 ）
19日 平尾井生産活動センター（ 午 前 10 時 ～ 11 時 ）
26日 井田公民館 （ 午 前 10 時 ～ 11 時 ）

 ◆ 健康長寿ヨガ
６・13・20・27日 鵜殿福祉センター （午前10時45分～11時45分）

※ 要予約 ： 詳しくは、地域包括支援センター（☎３３－0175）まで。

Dentistry
今月のテーマ

竹田歯科衛生士の歯の健康ひと口メモ    その 146

歯を大切に　しようね♪

Health

今
月
の
テ
ー
マ

こ
ん
に
ち
は
保
健
師
で
す
！
　
そ
の
１
４
６

　
　
　
　
今
月
は
中
口
紀
子
保
健
師

竹
田
仁
香
歯
科
衛
生
士口臭の原因って？

ス
メ
ル
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
と
い

う
言
葉
が
あ
る
ほ
ど
、
当

人
が
気
づ
か
ぬ
ま
ま
意
図
せ
ず
周

囲
に
迷
惑
を
か
け
て
い
る
場
合
も

多
い
「
口
臭
」。
原
因
は
大
き
く

生
理
的
口
臭
（
一
時
的
な
も
の
を

含
む
）
と
病
的
口
臭
（
慢
性
的
な

も
の
）
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

　

生
理
的
口
臭
と
は
、
臭
い
の

強
い
食
べ
物
や
ア
ル
コ
ー
ル
類

の
摂
取
、
歯し

こ
う垢
、
舌ぜ

っ
た
い苔
、
強
い

ス
ト
レ
ス
や
過
労
に
よ
る
口
内

乾
燥
な
ど
が
原
因
で
起
こ
り
ま

す
。
基
本
的
に
治
療
の
必
要
は

な
く
、
毎
食
後
歯
み
が
き
を
行

い
、
口
の
中
を
清
潔
に
保
つ
こ

と
や
、
食
事
の
際
に
は
よ
く
噛

み
、
こ
ま
め
に
水
分
を
摂
取
し

乾
燥
を
防
ぐ
こ
と
な
ど
で
急
激

に
口
臭
は
弱
ま
り
ま
す
。

　

病
的
口
臭
と
は
、
90
％
以
上

は
口
の
中
に
そ
の
原
因
が
あ
り
、

歯
周
病
、
進
行
し
た
む
し
歯
、

義
歯(

入
れ
歯)

の
清
掃
不
良

な
ど
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。
ま
た
、

鼻
や
の
ど
の
病
気
、
呼
吸
器
系
、

消
化
器
系
の
病
気
な
ど
が
原
因

で
口
臭
が
起
こ
る
場
合
も
あ
り

ま
す
。
病
気
の
原
因
を
治
療
す

る
こ
と
で
口
臭
を
弱
ら
せ
た
り
、

治
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

口
臭
が
気
に
な
る
方
は
、
ま
ず

は
口
の
中
の
状
態
を
歯
科
医
に

チ
ェ
ッ
ク
し
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。

春
は
こ
こ
ろ
の
疲
れ
に
要
注
意
!!

春
は
、
新
し
い
職
場
や
新
し

い
仲
間
、
引
っ
越
し
な
ど

何
か
と「
変
化
」の
多
い
季
節
で
す
。

　

こ
の
よ
う
な
時
期
は
、
体
と
心

に
ス
ト
レ
ス
が
た
ま
り
や
す
く
、

メ
ン
タ
ル
面
を
支
え
る
自
律
神
経

も
乱
れ
が
ち
に
な
り
ま
す
。

　

そ
の
た
め
、
自
分
で
も
知
ら
な

い
間
に
、
こ
こ
ろ
が
疲
れ
き
っ
て

し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
こ
こ

ろ
の
疲
れ
を
我
慢
し
す
ぎ
て
し

ま
っ
た
結
果
、
通
学
で
き
な
く

な
っ
た
り
働
け
な
く
な
っ
た
り
し

て
し
ま
う
人
も
い
ま
す
。

　

こ
こ
ろ
の
病
気
は
誰
に
で
も

起
き
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

こ
こ
ろ
が
疲
れ
た
と
感
じ
た
ら
、

早
め
に
医
療
機
関
な
ど
へ
相
談

し
ま
し
ょ
う
。

け
て
く
だ
さ
い
。
ご
家
族
の
方

が
心
配
だ
と
い
う
方
も
ご
利
用

で
き
ま
す
。

こ
こ
ろ
の
傾
聴
テ
レ
フ
ォ
ン　

　

話
を
「
聴
く
」
こ
と
に
重
点
を

お
い
た
傾
聴
電
話
で
す
。

☎
０
５
９
―
２
２
３
―
５
２
３
７

【
受
付
時
間
】
午
前
10
時
～
午
後
４
時

三
重
い
の
ち
の
電
話

　

専
門
の
訓
練
を
受
け
た
相
談
員

が
対
話
し
、
生
き
る
勇
気
を
も
て

る
よ
う
支
援
し
ま
す
。

☎
０
５
９
ー
２
２
１
―
２
５
２
５

【
受
付
時
間
】
午
後
６
時
～
11
時

よ
り
そ
い
ホ
ッ
ト
ラ
イ
ン

　

さ
ま
ざ
ま
な
悩
み
に
よ
り
そ
っ

て
、
一
緒
に
解
決
す
る
方
法
を
探

し
ま
す
。

☎
０
１
２
０
―
２
７
９
―
３
３
８

【
受
付
時
間
】
24
時
間

じゃがいも … 中２個
酢 … 大さじ１
しょうゆ … 小さじ１弱
砂糖 … 大さじ１
塩 … 小さじ 1/6
パセリ … 少々

【材料（約３人分）】

A

◆
周
囲
が
変
化
に
気
づ
き

　
相
談
を
促
す
こ
と
も
大
切
で
す

　

心
身
の
不
調
は
な
か
な
か
自

分
で
気
づ
か
な
い
場
合
も
あ
り

ま
す
。
周
囲
が
変
化
に
気
づ
い

て
相
談
を
促
し
て
あ
げ
る
こ
と

も
大
切
な
こ
と
で
す
。

◆
電
話
相
談
窓
口
へ
相
談
を

　
「
も
う
だ
め
だ
」
と
思
う
前
に
、

つ
ら
い
気
持
ち
を
話
し
て
み
ま

せ
ん
か
。
こ
こ
ろ
が
疲
れ
た
と

き
は
、
一
人
で
悩
ま
ず
打
ち
明

　

 

こ
ん
な
変
化
は
要
注
意

・
服
装
が
乱
れ
が
ち

・
急
に
痩
せ
た
り
太
っ
た
り
し
た

・
元
気
が
な
い
、
笑
わ
な
い

・
怒
っ
た
り
暗
く
な
っ
た
り
感
情

の
変
化
が
激
し
い

・
一
人
に
な
り
た
が
る

・
独
り
言
が
増
え
た

・
遅
刻
や
休
み
が
増
え
た　

・
ぼ
ん
や
り
し
て
ミ
ス
や
物
忘
れ

が
増
え
る

！

 ◆ 新しい料理レシピづくり
23日 飯盛多目的集会施設 （午前９時～ 11 時 30 分）
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