
Health　May　Calendar

５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。

５月の休日救急当直医
日 病 院 名 内科・外科

１日 すずきこどもクリニック ☎（28）0111 小児科
２日 みね内科クリニック ☎（22）5551 内 科
３日 真 砂 小 児 科 ☎（29）7313 小児科
４日 米 良 ク リ ニ ッ ク ☎（21）7878 外 科
５日 山 口 ク リ ニ ッ ク ☎（31）8052 外 科
６日 新 谷 ク リ ニ ッ ク ☎（23）2226 外 科
12日 井 畑 医 院 ☎（31）7029 内 科
19日 玉 置 整 形 外 科 ☎（22）6172 外 科
26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、役場みらい健康課（☎ 32－３５３３）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）

もやし … 120g
かいわれ大根 … 10g
長ねぎ … 10g
しょうが … 少々
白すりごま … 小さじ１
だし汁 … 小さじ２
しょうゆ … 小さじ１

【材料（２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
９日 上地多目的集会施設 （ 午 前 10 時 〜 11 時 ）
15日 成川生活改善センター（ 午 前 10 時 〜 11 時 ）
16日 平尾井高齢者生産活動センター（ 午 前 10 時 〜 11 時 ）
23日 井田公民館 （ 午 前 10 時 〜 11 時 ）
30日 鵜殿地域交流センター（ 午 前 10 時 〜 11 時 ）

 ◆ 健康長寿ヨガ
10・17・24・31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）
10・17・24・31日 保健センター （午後 0 時 30 分～２時 30 分）

13・27日 大里多目的集会施設（ 午 前 ９ 時 ～ 11 時 ）

Dentistry

Health

い
つ
ま
で
も
元
気
に
動
け
る

体
は
だ
れ
も
が
願
う
こ
と

で
す
。
し
か
し
、
加
齢
と
と
も
に

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
や
フ
レ
イ
ル
と
呼

ば
れ
る
筋
力
や
全
身
の
機
能
の
低

下
、
う
つ
病
や
認
知
症
、
閉
じ
こ

も
り
な
ど
に
よ
る
社
会
的
な
衰
弱

に
見
舞
わ
れ
る
リ
ス
ク
が
増
え
て

い
き
ま
す
。

　

こ
う
し
た
リ
ス
ク
に
備
え
て

健
康
な
生
活
習
慣
を
始
め
て
み

ま
せ
ん
か
。

❸
入
れ
歯
が
合
わ
な
い
、
歯
が

抜
け
た
、
か
み
に
く
く
な
っ

た
な
ど
の
症
状
に
気
づ
い
た

ら
、
早
め
に
歯
科
受
診
を
し

ま
し
ょ
う
。

❹
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
有
酸
素
運

動
や
特
に
筋
肉
に
抵
抗
を
か
け

ゆ
っ
く
り
繰
り
返
し
行
う
ス
ク

ワ
ッ
ト
が
お
勧
め
で
す
。

❺
日
常
生
活
で
な
る
べ
く
歩
い

て
出
か
け
る
、
階
段
を
利
用

す
る
、
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
の

運
動
を
し
ま
し
ょ
う
。

❻
社
会
と
の
つ
な
が
り
が
豊
か

な
こ
と
が
長
寿
に
影
響
し
ま

す
。
家
族
や
友
人
に
会
い
に

行
く
、
催
し
物
に
行
く
な
ど

外
出
の
き
っ
か
け
を
作
り
ま

し
ょ
う
。

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
・
フ
レ
イ
ル
予
防
の

ポ
イ
ン
ト

　
❶
筋
肉
を
作
る
た
め
に
、
肉
、
魚
、

卵
、
大
豆
製
品
な
ど
の
良
質

た
ん
ぱ
く
質
を
し
っ
か
り
摂

取
し
ま
し
ょ
う
。

❷
骨
を
強
く
保
つ
た
め
に
積
極
的

に
カ
ル
シ
ウ
ム
を
摂
り
ま
し
ょ

う
。
牛
乳
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
等
の

乳
製
品
が
お
勧
め
で
す
。

口
内
炎
に
は
い
く
つ
か
の
種

類
が
あ
り
、
も
っ
と
も
多

い
の
が
ア
フ
タ
性
口
内
炎
と
よ
ば

れ
る
も
の
で
、
直
径
６
ミ
リ
以
下

の
丸
く
白
っ
ぽ
い
潰か

い
よ
う瘍

で
、
潰
瘍

の
ま
わ
り
が
赤
い
輪
に
な
っ
て
お

り
、
食
べ
る
と
き
な
ど
に
強
い
痛

み
を
と
も
な
い
ま
す
。

　

原
因
は
、
は
っ
き
り
わ
か
っ
て

い
ま
せ
ん
が
、
口
の
中
を
噛か

む
、

食
べ
物
で
傷
つ
け
る
な
ど
の
外

的
な
原
因
の
ほ
か
、
ス
ト
レ
ス

や
疲
れ
、
睡
眠
不
足
、
栄
養
の

偏
り
な
ど
に
よ
る
体
力
や
口
内

の
免
疫
力
の
低
下
が
原
因
で
起

こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、

口
の
中
が
乾
燥
し
て
も
、
細
菌

が
増
え
て
口
内
炎
が
で
き
や
す

く
な
り
ま
す
。

　

口
内
炎
の
予
防
は
、
休
養
や
睡

眠
を
十
分
に
と
っ
て
体
力
の
回

復
に
努
め
る
こ
と
、
皮
膚
や
粘

膜
を
守
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
２
、
皮

膚
や
粘
膜
の
健
康
を
維
持
す
る

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
６
、
Ｃ
を
摂
取
す

る
こ
と
、
食
後
は
歯
み
が
き
や

う
が
い
を
し
て
口
腔
内
を
清
潔

に
保
つ
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

ア
フ
タ
性
口
内
炎
は
、
１
週
間

～
２
週
間
程
度
で
自
然
に
治
り

ま
す
が
、
長
引
く
場
合
は
ほ
か
の

病
気
の
可
能
性
も
あ
り
ま
す
の

で
、
歯
科
や
口
腔
外
科
、
内
科

な
ど
で
診
察
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

しっかり休んで口内炎を予防

こ
ん
に
ち
は
保
健
師
で
す
！
　
そ
の
１
５
9

　
　
　
　
今
月
は
東
恭
子
保
健
師

竹田歯科衛生士の歯の健康ひと口メモ    その 159
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　　　　　　エネルギー（１人あたり）：約 20kcal　

　  　　　　　　      　　         　　塩分  ：約 0.4g           

One Point Advice

【作り方】
①	かいわれ大根は根元を切り落とし、半分の長さに切る。
②	もやしはゆでて、ザルにあげる直前にかいわれ大根を

入れ、さっと火が通ったら一緒にザルにあげ、冷ます。
しっかり水気をきっておく。

③長ねぎ、しょうがはみじん切り、A と合わせる。
④全て混ぜ合わせ、器に盛る。

だし汁の代わ
りに顆粒だし

を少量使って
もOK♪

薬味がきいた１品♪

もやしのナムル

楽しく、おいしい　

簡単料理  ♪　その 139

今
回
は
季
節
を
問
わ
ず
、

作
り
お
き
に
も
便
利
な

簡
単
ナ
ム
ル
の
ご
紹
介
で
す
。

　

今
回
使
う
か
い
わ
れ
大
根
は
、

野
菜
な
ど
の
種
子
か
ら
発
芽
し
た

新
芽
の
総
称
で
あ
る
「
ス
プ
ラ
ウ

ト
」
の
一
種
で
、
大
根
の
新
芽
を

食
用
と
し
た
も
の
で
す
。

　

ス
プ
ラ
ウ
ト
に
は
、
が
ん
の

抑
制
効
果
が
あ
る
ス
ル
フ
ォ
ラ

フ
ァ
ン
が
成
熟
し
た
野
菜
よ
り

も
多
く
含
ま
れ
て
い
る
と
言
わ

れ
て
お
り
、
β
カ
ロ
テ
ン
も
多

く
、
皮
膚
や
粘
膜
の
健
康
を
保

つ
役
割
が
あ
り
ま
す
。
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健
康
長
寿
を
目
指
し
、

加
齢
に
よ
る
筋
力
の
低
下
を
防
ご
う
!!

テレビを見ながら健康運動♪

イスに腰掛けるように足を曲げ、
ゆっくり立ち上がる

スクワット

１セット 10 回程度が効果的です

ゆっくりと両足のかかとを上げて
下ろす

つま先立ち
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