
Health　December　Calendar

12 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。

12 月の休日救急当直医
日 病 院 名 内科・外科

２日 真 砂 小 児 科 ☎（29）7313 小児科
９日 橋 本 ク リ ニ ッ ク ☎（29）7329 内 科
16日 山 口 整 形 外 科 ☎（31）8052 外 科
23日 井 畑 医 院 ☎（31）7029 内 科
24日 玉 置 整 形 外 科 ☎（22）6172 外 科

年末年始の救急当直医
日 病 院 名 内科・外科

12/30 笹 屋 内 科 外 科 ☎（21）2917 外 科
12/31 ましょうクリニック ☎（29）7800 内 科
1/1 すずきこどもクリニック ☎（28）0111 小児科
1/2 みね内科クリニック ☎（22）5551 内 科
1/3 新 谷 ク リ ニ ッ ク ☎（23）2226 外 科

※要予約：詳しくは、保健センター（☎３2－3700）まで。

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

11日 ７・８か月離乳食教室（ 午 前 10 時 〜 11 時 30 分 ）
25日 す く す く 育 児 相 談　（午前９時30分〜11時30分）

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 154

歯を大切に　しようね♪
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仁
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Health

こ
ん
に
ち
は
保
健
師
で
す
！　

そ
の
１
５
４

　
　
　
　

今
月
は
垣
内
和
美
保
健
師

今
月
の
テ
ー
マ

日
光
を
浴
び
て
冬
季
う
つ
を
予
防
!!

こ
ん
な
症
状
に

心
当
た
り
あ
り
ま
せ
ん
か

　

冬
に
な
る
と
、「
食
事
が
甘
い

も
の
や
、
炭
水
化
物
に
偏
っ
て

し
ま
う
」、「
な
ん
と
な
く
む
な

し
い
」、「
人
付
き
合
い
が
億お

っ
く
う劫

だ
」
な
ど
と
感
じ
た
こ
と
は
あ

り
ま
せ
ん
か
。

　

ほ
か
に
も
、「
無
気
力
に
な

る
」、「
集
中
力
が
な
い
」、「
自

己
否
定
的
に
な
る
」、「
よ
く
寝

た
は
ず
な
の
に
日
中
眠
い
」
な

ど
も
、
冬
季
う
つ
の
症
状
で
す
。

冬
季
う
つ
の
原
因

　

10
月
～
12
月
は
、
日
照
時
間

が
短
く
、
精
神
の
安
定
や
睡
眠
、

神
経
分
泌
な
ど
に
関
わ
る
「
セ

ル
ト
ニ
ン
」
と
い
う
ホ
ル
モ
ン

が
減
少
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

そ
の
た
め
、
脳
の
活
動
が
低

下
し
、
冬
季
う
つ
の
症
状
が
あ

ら
わ
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
日
照
時
間
が
短
い
と
生

活
リ
ズ
ム
の
調
節
を
司
る
「
メ
ラ

ト
ニ
ン
」
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
の
分

泌
量
が
変
化
し
ま
す
。
こ
の
よ
う

に
し
て
体
内
時
計
が
狂
っ
て
し
ま

う
こ
と
も
冬
季
う
つ
の
原
因
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。

冬
季
う
つ
と
は

　

冬
季
う
つ
は
、
季
節
性
情

じ
ょ
う
動ど

う
障

害
と
も
呼
ば
れ
、
10
月
～
12
月
に

か
け
て
症
状
が
現
れ
ま
す
。
一
度

か
か
る
と
毎
年
繰
り
返
し
な
り
や

す
く
な
る
と
い
わ
れ
て
お
り
、
３

月
ご
ろ
に
な
る
と
回
復
し
ま
す
。

　

原
因
は
不
明
で
す
が
、
女
性
に

多
い
の
も
特
徴
で
す
。
基
本
的
に

症
状
は
軽
く
、
自
覚
を
し
て
い
な

い
こ
と
も
多
い
よ
う
で
す
。

冬
季
う
つ
を
予
防
す
る
に
は

　

冬
季
う
つ
を
予
防
す
る
に
は
、

な
る
べ
く
多
く
光
を
あ
び
る
よ
う

に
、
早
寝
、
早
起
き
や
、
外
出
を

心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
12
を
摂

取
す
る
と
感
受
性
が
高
ま
り
ま

す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
12
は
シ
ジ
ミ

や
イ
ク
ラ
、
レ
バ
ー
、
の
り
な

ど
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

セ
ル
ト
ニ
ン
を
合
成
す
る
原
料

と
な
る
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
を
含
む

も
の
に
乳
製
品
、
大
豆
製
品
、
魚
、

ナ
ッ
ツ
類
、
バ
ナ
ナ
な
ど
が
あ
り

ま
す
。
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
も
考
え

て
積
極
的
に
摂
取
し
ま
し
ょ
う
。

歯
周
病
と
は
、
歯
の
周
り
の

組
織
に
炎
症
が
起
こ
っ
て

い
る
病
気
の
総
称
で
す
。
炎
症
が

歯
肉
に
留
ま
っ
て
い
る
状
態
を

「
歯
肉
炎
」、
炎
症
が
歯
槽
骨
や
歯

根
膜
ま
で
広
が
っ
て
い
る
状
態
を

「
歯
周
炎
」
と
い
い
ま
す
。

　

歯
周
病
が
進
行
す
る
と
、
最
終

的
に
は
歯
が
抜
け
る
原
因
と
な
り

ま
す
。「
歯
ぐ
き
を
押
す
と
血
や
膿

が
出
る
」「
口
臭
を
指
摘
さ
れ
た
」

「
歯
が
グ
ラ
グ
ラ
す
る
」
な
ど
の
症

状
が
当
て
は
ま
る
と
、
歯
周
炎
の

可
能
性
が
高
く
、
歯
科
医
院
で
の

治
療
が
必
要
と
な
り
ま
す
。

　

し
か
し
、
歯
周
病
は
正
し
い
処

置
を
と
る
こ
と
で
、
予
防
や
改
善

が
で
き
ま
す
。
毎
日
の
歯
み
が
き

で
は
、
歯
と
歯
ぐ
き
の
境
目
の
汚

れ
を
取
り
除
き
ま
し
ょ
う
。

　

歯
ブ
ラ
シ
の
選
び
方
も
ポ
イ
ン

ト
で
す
。
歯
と
歯
ぐ
き
の
状
態
や

み
が
き
方
、
力
加
減
な
ど
に
よ

り
、
適
し
た
も
の
が
変
わ
っ
て
き

ま
す
。
か
か
り
つ
け
歯
科
医
を
持

ち
、
自
分
に
合
っ
た
歯
ブ
ラ
シ
を

教
え
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。

歯周病は予防・改善できる生活習慣病

エナメル質
しつ

今月のお料理

楽しく、おいしい　

簡単料理  ♪　その 134

Cooking
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今
回
は
、
食
べ
る
機
会
が
少

な
く
な
っ
て
き
て
い
る

小
魚
を
使
っ
た
お
や
つ
の
ご
紹

介
で
す
。
小
魚
に
は
カ
ル
シ
ウ

ム
が
含
ま
れ
、
骨
や
歯
を
作
る

た
め
に
大
切
な
栄
養
素
で
す
が
、

現
代
の
日
本
人
の
食
事
で
は
な

か
な
か
摂
り
に
く
く
、
足
り
て

い
な
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

カ
ル
シ
ウ
ム
は
、
牛
乳
・
乳

製
品
、
大
豆
・
大
豆
製
品
に
も

含
ま
れ
ま
す
。
丈
夫
な
体
を
維

持
す
る
た
め
に
も
、
毎
日
コ
ツ

コ
ツ
と
カ
ル
シ
ウ
ム
を
摂
取
す

る
よ
う
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

今月のお料理

甘じょっぱいおやつ♪

小魚とアーモンドのチュイル

卵白 … 30g（約１個分）
グラニュー糖 … 30g
溶かしバター … 10g
アーモンドスライス … 20g
田作り用煮干し … 30g
薄力粉 … 10g

【材料（約 20 枚分）】 【作り方】
①	 卵白にグラニュー糖、溶かしバター、アーモンドスライス、

煮干を混ぜ、冷蔵庫で30分以上休ませる。（なじませる程度）
②	薄力粉を①にふるい入れ、さっくり混ぜる。
③	天板にオーブンシートを敷き、生地を小さじ１ずつ、

間隔を取って落とす。スプーンの背などで直径５cm ほ
どに薄く広げる。

④	180 度に予熱したオーブンで 12 分ほど、こんがり焼
き色がつくまで焼き、取り出して冷ます。

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
６日 鵜殿地域交流センター（ 午 前 10 時 〜 11 時 ）
13日 上地多目的集会施設 （ 午 前 10 時 〜 11 時 ）
19日 成川生活改善センター（ 午 前 10 時 〜 11 時 ）
20日 平尾井生産活動センター（ 午 前 10 時 〜 11 時 ）
27日 井田公民館 （ 午 前 10 時 〜 11 時 ）

 ◆ 健康長寿ヨガ
７・14・21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。

 ◆ 貯筋運動　（腹筋と下肢筋力をつけるための運動）
７・14・21・28日 保健センター （午後 0 時 30 分～２時 30 分）

10日 大里多目的集会施設（ 午 前 9 時 30 分 ～ 11 時 ）

冷めたらパリ
ッとなります

♪

　　　　　　エネルギー（３枚あたり）：約 63kcal　

　  　　　　　　      　　         　　塩分  ：約 0.3g           

One Point Advice

料理作成：き
ほう食の会
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