
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、ゴールデンウィークの休日救急当直医
日 病 院 名 内科・外科

4/7 米 良 ク リ ニ ッ ク ☎（21）7878 外 科
4/14 熊 野 路 ク リ ニ ッ ク ☎（21）2110 内 科
4/21 谷 地 内 科 ☎（23）3088 内 科
4/28 味 八 木 胃 腸 科 ☎（21）5610 外 科
4/29 笹 屋 内 科 外 科 ☎（21）2917 外 科
4/30 ましょうクリニック ☎（29）7800 内 科
5/1 すずきこどもクリニック ☎（28）0111 小児科
5/2 みね内科クリニック ☎（22）5551 内 科
5/3 真 砂 小 児 科 ☎（29）7313 小児科
5/4 橋 本 ク リ ニ ッ ク ☎（29）7329 内 科
5/5 山 口 ク リ ニ ッ ク ☎（31）8052 外 科
5/6 新 谷 ク リ ニ ッ ク ☎（23）2226 外 科
日 紀南医師会 応急診療所 ☎0597（88）1001 内 科

※要予約：詳しくは、みらい健康課（☎３3－0355）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

９日 7･8 か月離乳食教室　（ 午 前 10 時 ～ 11 時 30 分 ）
23日 す く す く 育 児 相 談　（午前９時30分～11時30分）
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今
回
ご
紹
介
す
る
の
は
、

野
菜
も
摂
れ
る
鮭
料
理

で
す
。
鮭
に
は
サ
ー
モ
ン
ピ
ン

ク
と
言
わ
れ
る
よ
う
に
、
身
に

ア
ス
タ
キ
サ
ン
チ
ン
と
い
う
ピ

ン
ク
色
の
色
素
が
含
ま
れ
て
い

ま
す
。
こ
れ
は
熱
に
強
く
、
抗

酸
化
作
用
を
持
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
こ
れ
か
ら
の
季
節
は

玉
ね
ぎ
や
キ
ャ
ベ
ツ
な
ど
生
野

菜
が
お
い
し
い
季
節
で
す
。
マ

ヨ
ネ
ー
ズ
と
ヨ
ー
グ
ル
ト
で
作

る
タ
レ
は
、
野
菜
と
も
よ
く
合

う
の
で
、
野
菜
不
足
の
方
に
も

お
す
す
め
で
す
。

　　　　　　エネルギー（１人あたり）：約 177kcal

　　  　　　　　　      　　         　　塩分  ：約 1.2g           

One Point Advice

【作り方】
① 鮭は余分な水気を取り、塩こしょうをふって

おく。水気が出てきたらふきとっておく。片
栗粉を全体に薄くまぶす。

② フライパンに薄く油をひき、①を両面しっか
り焼き、A を加えてなじませる。

③ レタスは洗ってちぎり、お皿全体にしく。②
をレタスの上に置き、混ぜ合わせた B を鮭
と野菜にかける。

レモン汁 … 大さじ１
しょうゆ … 大さじ１弱
はちみつ … 大さじ１
マヨネーズ … 大さじ１
ヨーグルト … 大さじ１
すりおろしにんにく … 小さじ 1/2

生鮭 … ２切れ
塩 … 少々
こしょう … 少々
片栗粉 … 適量
レタスなどの野菜 … 適量

【材料（２人分）】

A

Ｂ

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
11日 上地多目的集会施設 （ 午 前 10 時 ～ 11 時 ）
17日 成川生活改善センター（ 午 前 10 時 ～ 11 時 ）
18日 鵜殿地域交流センター（ 午 前 10 時 ～ 11 時 ）
25日 井田公民館 （ 午 前 10 時 ～ 11 時 ）

 ◆ 健康長寿ヨガ
5・12・19・26日 鵜殿福祉センター （午前10時45分～11時45分）

 ◆ 貯筋運動　（腹筋と下肢筋力をつけるための運動）
５・12・19・26日 保健センター （ 午 後 １ 時 ～ ２ 時 ）

Dentistry

Health

ぽ
か
ぽ
か
と
暖
か
い
日
が

増
え
、
気
分
も
う
き
う
き

の
は
ず
な
の
に
、「
な
ぜ
か
こ
の

時
期
は
な
ん
と
な
く
だ
る
い
」、

「
疲
れ
気
味
」
と
い
う
か
た
も
多

い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

そ
れ
ら
の
症
状
は
、
朝
晩
の

寒
暖
差
や
新
し
い
生
活
な
ど
環

境
の
変
化
に
よ
る
ス
ト
レ
ス
か

ら
生
じ
る
自
律
神
経
の
乱
れ
が

原
因
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

◆
自
律
神
経
と
は
？

　

自
律
神
経
と
は
、
自
分
の
意
思

と
は
関
係
な
く
無
意
識
の
う
ち
に

◆
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を

　

保
つ
た
め
に

規
則
正
し
い
食
事

　

1
日
３
食
、
時
間
を
決
め
て
食

事
を
摂
り
ま
し
ょ
う
。
忙
し
い
と

食
事
を
抜
い
た
り
、
食
事
内
容
が

偏
り
が
ち
に
な
り
ま
す
が
、
忙
し

い
と
き
こ
そ
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た

食
事
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

良
質
な
睡
眠

　

就
寝
２
時
間
前
に
は
テ
レ
ビ
、

パ
ソ
コ
ン
、
ス
マ
ホ
の
使
用
を
避

け
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
体
内
時
計

の
リ
ズ
ム
を
維
持
す
る
た
め
に
も

早
寝
早
起
き
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

あ
た
た
か
い
服
装

　

春
は
薄
着
に
な
り
が
ち
で
す
が
、

い
き
な
り
服
装
を
変
え
ず
に
少
し

働
い
て
い
る
神
経
の
こ
と
で
、
体

の
内
外
の
刺
激
や
情
報
に
反
応
し

体
の
機
能
を
24
時
間
休
む
こ
と
な

く
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
自
立
神
経
が
支
障
を
き

た
し
て
し
ま
う
と
、
さ
ま
ざ
ま

な
症
状
が
現
れ
ま
す
。

【
体
の
不
調
】
頭
痛
、
疲
労
感
、

冷
え
、
便
秘
、
下
痢
、
め
ま
い
、

立
ち
く
ら
み
、
動
悸
、
食
欲
不
振
、

肩
こ
り
な
ど

【
心
の
不
調
】
う
つ
、
不
安
感
、

緊
張
、
イ
ラ
イ
ラ
な
ど

ず
つ
変
え
ま
し
ょ
う
。
体
温
調
整

の
で
き
る
羽
織
も
の
や
ス
ト
ー
ル

な
ど
で
冷
え
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

適
度
な
運
動

　

夕
方
ま
で
に
、
軽
い
運
動
を
す

る
こ
と
で
、
自
律
神
経
の
働
き
を

高
め
、
質
の
良
い
睡
眠
に
繋
が
り

ま
す
。
自
分
の
ペ
ー
ス
で
で
き
る

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
お
勧
め
で
す
。

毎
日
少
し
ず
つ
体
を
動
か
す
こ
と

が
大
事
で
す
。

　

自
律
神
経
を
整
え
て
、
気
持
ち

の
い
い
春
を
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

春
は
自
律
神
経
の
乱
れ
に
ご
注
意
を

歯
肉
炎
は
歯
周
病
の
第
一

歩
で
す
。
歯
周
病
は
痛
み

も
な
く
進
行
し
、
歯
が
抜
け
て
し

ま
う
怖
い
病
気
で
、
一
般
的
に

大
人
に
な
っ
て
か
ら
の
イ
メ
ー

ジ
が
あ
り
ま
す
が
、
最
近
で
は

歯
肉
炎
が
低
年
齢
化
し
、
軽
度

の
も
の
を
含
め
る
と
小
学
生
の

約
半
数
が
か
か
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
は
食
生
活
の
変
化
に
よ
り
、

軟
ら
か
い
食
事
が
主
流
に
な
っ
た

こ
と
で
、
噛
む
こ
と
に
よ
る
自
浄

作
用
の
効
果
が
少
な
く
な
っ
て
い

る
こ
と
や
生
活
習
慣
の
乱
れ
な
ど

が
原
因
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

健
康
な
歯
肉
は
ピ
ン
ク
色
で
引

き
締
ま
っ
て
い
ま
す
が
、
歯
肉
炎

に
か
か
る
と
、
歯
肉
が
腫
れ
て
、

出
血
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
自

分
で
は
気
づ
き
に
く
い
た
め
、
お

う
ち
の
方
が
と
き
ど
き
お
口
の
中

を
見
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。

　

予
防
方
法
は
毎
日
の
ブ
ラ
ッ
シ

ン
グ
で
す
。
み
が
き
残
し
や
す
い

場
所
は
歯
と
歯
ぐ
き
の
境
目
、
歯

と
歯
の
間
、
生
え
か
け
の
歯
や
そ

の
周
り
の
歯
で
す
。
小
さ
め
の
歯

ブ
ラ
シ
で
細
か
く
て
い
ね
い
に
み

が
き
、
歯
と
歯
の
間
は
糸
よ
う
じ

を
使
い
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
歯
ブ
ラ
シ
の
毛
先
が
広

が
っ
て
い
る
と
清
掃
効
果
が
落
ち

て
し
ま
う
た
め
、
広
が
っ
て
き
た

ら
取
り
替
え
ま
し
ょ
う
。

小中学生の歯肉炎が増加中！
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