
Health　March　Calendar

３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。

３月の休日救急当直医
日 病 院 名 内科・外科

３日 橋 本 ク リ ニ ッ ク ☎（29）7329 内 科
10日 山 口 ク リ ニ ッ ク ☎（31）8052 外 科
17日 井 畑 医 院 ☎（31）7029 内 科
21日 玉 置 整 形 外 科 ☎（22）6172 外 科
24日 湊 口 医 院 ☎（31）6660 内 科
31日 湊 口 ク リ ニ ッ ク ☎（21）3710 内 科
日・祝 紀南医師会 応急診療所 ☎0597（88）1001 内 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

12日 7･8 か月離乳食教室　（ 午 前 10 時 ～ 11 時 30 分 ）
22日 す く す く 育 児 相 談　（午前９時30分～11時30分）
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少
し
ず
つ
春
ら
し
い
気
候

に
な
り
、
４
月
か
ら
の

新
生
活
に
向
け
て
、
体
調
を
整

え
な
が
ら
過
ご
し
て
い
き
た
い

で
す
ね
。
今
回
は
、
子
ど
も
か

ら
お
年
寄
り
の
方
ま
で
家
族
で

食
べ
ら
れ
る
、
簡
単
な
チ
キ
ン

ナ
ゲ
ッ
ト
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

衣
は
つ
け
ず
に
素
揚
げ
す
る

の
で
、
油
っ
こ
く
あ
り
ま
せ
ん
。

ま
た
、
揚
げ
物
が
食
べ
に
く
い

場
合
は
、
薄
め
の
甘
酢
あ
ん
や

タ
レ
を
か
ら
め
た
り
す
る
と
、

よ
り
食
べ
や
す
く
な
る
の
で
、

お
す
す
め
で
す
。

　　　　　　エネルギー（１人あたり）：約 205kcal

　　  　　　　　　      　　         　　塩分  ：約 0.6g           

One Point Advice

【作り方】
① 豆腐は水気を絞る。
② ボウルにひき肉と豆腐を入れ、よく混ぜる。
③ Ａの材料を加えてよく練るように混ぜる（よく

混ぜることで弾力が出ます）。
④ 油を熱し、スプーンを使い、ひと口大ずつ油に

落としながら揚げていく。
⑤ 中火でじっくり、色よく揚げる。くし切りにし

たレモンや野菜を添える。

鶏ひき肉（むね肉） … 200 ｇ
木綿豆腐 … 200 ｇ
にんにく … 小さじ１
しょうが … 小さじ１
マヨネーズ … 大さじ２
塩こしょう … 少々
片栗粉 … 大さじ１・1/2
揚げ油 … 適宜
レモン … 1/2 個

【材料（４人分）】

A

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
７日 鵜殿地域交流センター（ 午 前 10 時 ～ 11 時 ）
14日 上地多目的集会施設 （ 午 前 10 時 ～ 11 時 ）
20日 成川生活改善センター（ 午 前 10 時 ～ 11 時 ）
28日 井田公民館 （ 午 前 10 時 ～ 11 時 ）

 ◆ 健康長寿ヨガ
1・８・15・22・29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）
８・15・22・29日 保健センター （午後 0 時 30 分～２時 30 分）

11・25日 大里多目的集会施設（ 午 前 9 時 30 分 ～ 11 時 ）

Dentistry

Health

自
殺
の
現
状

　

全
国
で
は
、
毎
年
約
２
万
人

（
交
通
事
故
死
亡
者
は
約
４
，
０

０
０
人
）、
三
重
県
で
は
毎
年
約

３
０
０
人
の
方
が
自
ら
命
を
絶
っ

て
い
ま
す
。
紀
宝
町
で
は
、
平
成

21
年
か
ら
29
年
の
間
に
、
平
均

で
年
間
約
３
・
２
人
の
方
が
自
ら

命
を
絶
っ
て
い
ま
す
。

大
切
な
命
を
守
る
た
め
に
私
た
ち

が
で
き
る
こ
と

　

自
殺
は
、
多
く
が
心
理
的
に

追
い
込
ま
れ
た
末
の
死
で
あ

り
、
専
門
家
へ
の
相
談
や
う
つ

病
等
の
治
療
に
よ
り
、
多
く
の

死
は
防
ぐ
こ
と
が
で
き
る
こ
と

が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
自
殺
予

防
の
第
一
歩
は
、「
い
つ
も
と
違

う
変
化
」
に
気
が
つ
く
こ
と
で

す
。
大
切
な
命
を
守
る
た
め
に
、

で
き
る
こ
と
か
ら
初
め
て
み
ま

し
ょ
う
。

ん
か
元
気
な
い
け
ど
、
大
丈

夫
？
」
な
ど
勇
気
を
出
し
て
声

が
け
を
し
ま
し
ょ
う
。

❸
傾
聴
…
本
人
の
気
持
ち
を
尊
重

し
、
時
間
を
か
け
て
、
で
き
る
限

り
耳
を
傾
け
ま
し
ょ
う
。
本
人
を

責
め
た
り
、
安
易
な
励
ま
し
、
相

手
の
考
え
を
否
定
す
る
こ
と
は
避

け
ま
し
ょ
う
。

❹
つ
な
ぎ
…
早
め
に
専
門
家
に
相

談
す
る
よ
う
に
促
し
ま
し
ょ
う
。

相
手
の
気
持
ち
が
落
ち
着
い
て
き

た
ら
、
医
療
機
関
の
受
診
や
、
専

門
機
関
、
保
健
師
な
ど
へ
の
相
談

を
勧
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

❺
見
守
り
…
大
切
な
「
い
の
ち
」

を
守
る
た
め
に
、
焦
ら
ず
に
温
か

自
殺
予
防
の
ポ
イ
ン
ト

❶
気
づ
き
…
あ
な
た
の
大
切
な
人

が
い
つ
も
と
違
う
と
き
（
眠
れ
な

い
、
食
欲
が
な
い
、
口
数
が
少
な

い
な
ど
）、
ま
ず
は
、
小
さ
な
変

化
を
見
逃
さ
な
い
こ
と
が
大
切
で

す
。
家
族
や
仲
間
の
変
化
に
注
意

し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

❷
声
が
け
…
悩
ん
で
い
る
こ
と

に
気
が
つ
い
た
ら
、「
眠
れ
て

る
？
」、「
ど
う
し
た
ん
？
」、「
な

く
寄
り
添
い
な
が
ら
見
守
り
ま

し
ょ
う
。

３
月
は
自
殺
対
策
強
化
月
間
で
す
。

大
切
な
命
を
守
る
た
め
に
で
き
る
こ
と❸

傾聴
Listen

❹
つなぎ

Link

❶
気づき
Notice

❺
見守り
Watch

❷
声がけ

Talk

↓↓ ↓

↓

歯
み
が
き
粉
の
効
果
の
目
的

は
、
む
し
歯
予
防
・
歯
周

病
予
防
・
ホ
ワ
イ
ト
ニ
ン
グ
と
大

き
く
３
つ
に
分
か
れ
ま
す
。

　

む
し
歯
予
防
を
目
的
に
選
ぶ

な
ら
、
フ
ッ
素
配
合
の
歯
み
が

き
粉
を
選
び
ま
し
ょ
う
。
市
販

さ
れ
て
い
る
９
割
近
く
の
歯
み

が
き
粉
に
は
、
フ
ッ
素
が
含
ま

れ
て
お
り
、
成
分
表
で
は
、「
モ

ノ
フ
ル
オ
ロ
リ
ン
酸
ナ
ト
リ
ウ

ム
」、「
フ
ッ
化
ナ
ト
リ
ウ
ム
」、

「
フ
ッ
化
リ
ン
酸
ナ
ト
リ
ウ
ム
」、

「
フ
ッ
化
第
１
ス
ズ
」
な
ど
と
表

示
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

フ
ッ
素
に
は
、「
歯
を
強
く
す

る
」、「
む
し
歯
菌
の
活
動
を
弱
め

る
」
な
ど
の
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　

普
段
は
、
歯
み
が
き
粉
を
つ

け
、
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
す
れ
ば
十

分
で
す
が
、
口
腔
内
が
汚
れ
て

い
る
と
き
に
は
、
一
度
歯
み

が
き
粉
を
つ
け
て
し
っ
か
り
ブ

ラ
ッ
シ
ン
グ
し
、
お
口
を
ゆ
す

ぎ
、
歯
ブ
ラ
シ
も
洗
っ
た
後
に
、

も
う
一
度
、
歯
ブ
ラ
シ
に
歯
み

が
き
粉
を
つ
け
て
口
腔
内
全
体

に
行
き
わ
た
る
よ
う
に
ブ
ラ
ッ

シ
ン
グ
し
ま
し
ょ
う
。

　

フ
ッ
素
を
長
く
と
ど
め
て
お

く
た
め
に
、
何
度
も
う
が
い
を

す
る
の
で
は
な
く
、
５
～
15
㎖

の
少
な
め
の
水
で
１
回
程
度
に

し
ま
し
ょ
う
。

歯みがき後のうがいは少なめに
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