
Health　April　Calendar

４月の健康カレンダー
Calendar
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今
回
は
、
か
ぼ
ち
ゃ
の
い
と

こ
煮
の
ご
紹
介
で
す
。
加

え
る
調
味
料
も
少
な
く
作
り
方
は

と
っ
て
も
簡
単
な
の
に
、
栄
養

た
っ
ぷ
り
料
理
で
す
。

　

現
在
、
日
本
に
出
回
っ
て
い
る

の
は
ほ
と
ん
ど
が
西
洋
か
ぼ
ち
ゃ

で
、
甘
み
が
強
く
ホ
ク
ホ
ク
し
て

お
り
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
、
ビ
タ
ミ
ン

Ｃ
、
食
物
繊
維
、
特
に
β
ー
カ
ロ

テ
ン
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
あ
ず
き
に
は
食
物
繊
維
が
多

く
含
ま
れ
、
腸
内
環
境
を
整
え
た

り
、
風
邪
の
予
防
に
も
お
す
す
め

な
１
品
で
す
。

　　　　　　エネルギー（１人あたり）：約 152kcal

　　  　　　　　　      　　         　塩分  ：約 0.2g           

One Point Advice

お好みできな
こをかけても

おいしい♪

懐かしい味♪懐かしい味♪

かぼちゃのいとこ煮かぼちゃのいとこ煮

楽しく、おいしい　

簡単料理  ♪　その 150

Health

ス
ト
レ
ス
が
多
い
現
代
社
会

で
は
怒
り
を
感
じ
る
場
面

が
多
く
あ
り
ま
す
が
、
感
情
の
ま

ま
に
怒
っ
て
し
ま
う
と
信
頼
関
係

を
壊
し
修
復
が
難
し
く
な
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。

な
ぜ
ひ
と
は
怒
る
の
か
？

　

怒
り
は
専
門
用
語
で
「
防
衛
感

情
」
と
い
わ
れ
て
お
り
、
身
の
危

険
を
感
じ
る
と
自
分
を
守
る
た
め

に
自
然
に
現
れ
る
生
存
本
能
で
す
。

　

ま
た
、
怒
り
は
「
こ
う
あ
る
べ

き
」
と
い
う
自
分
の
価
値
観
の
表

れ
で
も
あ
り
、
怒
り
の
根
底
に
は

怒
り
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る

ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
を

実
践
し
て
み
よ
う

　

怒
り
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る

心
理
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
し
て
、

「
ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
」
と

い
う
言
葉
が
あ
り
ま
す
。
怒
り

と
上
手
に
付
き
合
う
方
法
で
、

怒
ら
な
い
こ
と
を
目
指
す
の
で

は
な
く
、
良
好
な
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
を
保
つ
も
の
で
す
。

「
自
分
の
価
値
観
を
わ
か
っ
て
ほ

し
い
」
と
い
う
感
情
が
隠
れ
て
い

る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

怒
り
を
上
手
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
よ
う

こ
ん
に
ち
は
保
健
師
で
す
！
　
そ
の
１
７
０

　
　
　
　
今
月
は
中
口
紀
子
保
健
師

※要予約：詳しくは、役場みらい健康課（☎ 33－0355）まで。

子どもとお母さん（会場 鵜殿福祉センター）
日 内 容 と 開 催 時 間

14日 7･8 か月離乳食教室　（ 午 前 ９ 時 30 分 〜 11 時 ）
28日 す く す く 育 児 相 談　（午前９時30分〜11時30分）

 ◆ 健康長寿ヨガ
３・10・17・24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、役場みらい健康課（☎３３－0355）まで。

介護予防事業（対象：65 歳以上の方）
日 会 場 と 開 催 時 間

 ◆ まちかどエクササイズ（チェア版）体験コース
３・10・17日 大里多目的集会施設（ 午 前 10 時 〜 11 時 ）

 ◆ 小さなボールをつかった健康運動教室
２日 鵜殿地域交流センター（ 午 前 10 時 〜 11 時 ）
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 ）

※ 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

５日 井 畑 医 院 ☎（31）7029 内 科
12日 玉 置 整 形 外 科 ☎（22）6172 外 科
19日 米 良 ク リ ニ ッ ク ☎（21）7878 外 科
26日 かじの内科クリニック ☎（38）8010 内 科
29日 笹 屋 内 科 外 科 ☎（21）2917 外 科
日・祝 紀南医師会 応急診療所 ☎︎0597（88）1001 内 科

かぼちゃ … 約 200g
ゆであずき（加糖） … 1/4 缶（約 50g）

塩またはしょうゆ … お好みで少々

【材料（２人分）】 【作り方】
① かぼちゃは、種とわたを取り、食べやすい大きさ

に切る。
② 鍋にかぼちゃとひたひたの水を加え、ふたをして

煮る。やわらかくなる手前で、あずき、塩少々を
加え、ふたを外したまま弱火で煮る。水分が少な
くなってきたら火を止める。

❶
イ
ラ
イ
ラ
し
た
ら
、
そ
の
場

で
行
動
せ
ず
、
間
を
と
る

　

怒
り
の
感
情
の
ピ
ー
ク
は
６

秒
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
カ
ッ

と
な
っ
た
ら
「
い
ー
ち
、
に
ー
、

さ
ー
ん
…
」
と
６
秒
数
え
る
と
、

怒
り
に
任
せ
た
衝
動
的
な
行
動

を
抑
制
で
き
、
周
囲
を
傷
つ
け

る
よ
う
な
行
動
が
減
少
す
る
可

能
性
が
あ
り
ま
す
。

❷
「
～
べ
き
」
と
い
う
こ
だ
わ

り
を
捨
て
る
努
力
を
す
る

　

人
に
は
そ
れ
ぞ
れ
考
え
方
や

価
値
観
が
あ
り
ま
す
が
、「
～
べ

き
」
と
い
う
の
は
自
分
の
考
え

で
、
周
囲
は
同
じ
よ
う
な
考
え

や
価
値
観
を
も
っ
て
い
る
と
は

限
り
ま
せ
ん
。

　

価
値
観
を
押
し
付
け
る
の
で

は
な
く
、
や
わ
ら
か
い
表
現
で

考
え
や
要
望
を
伝
え
る
努
力
を

し
ま
し
ょ
う
。

➌
そ
の
場
か
ら
離
れ
る

　

カ
ッ
と
な
っ
て
イ
ラ
イ
ラ
す

る
自
分
に
気
が
つ
い
た
ら
、
そ

の
場
か
ら
離
れ
て
落
ち
着
く
ま

で
別
の
空
間
で
過
ご
し
て
み
る

の
も
有
効
で
す
。

Dentistry

最
近
、「
固
い
も
の
が
か
み

に
く
く
な
っ
た
」「
水
や

汁
物
で
む
せ
る
こ
と
が
多
く
な
っ

た
」「
口
が
渇
く
」
と
感
じ
る
こ

と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。
こ
う
し
た

症
状
は
、
年
齢
に
よ
る
歯
、
舌
、

口
周
り
の
筋
肉
、
喉の

ど

な
ど
の
お
と

ろ
え
が
原
因
の
「
オ
ー
ラ
ル
フ
レ

イ
ル
」
と
呼
ば
れ
る
状
態
の
は
じ

ま
り
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

初
期
段
階
で
は
、
滑
舌
が
悪

く
な
る
、
食
べ
こ
ぼ
す
、
わ
ず

か
な
む
せ
、
か
め
な
い
食
品
が

増
え
る
、
口
が
渇
く
な
ど
と
い
っ

た
症
状
で
す
が
、
進
行
し
て
し

ま
う
と
、
食
欲
の
低
下
、
さ
ら

に
は
全
身
の
機
能
低
下
（
サ
ル

コ
ペ
ニ
ア
や
低
栄
養
な
ど
）
へ

と
進
み
、
要
介
護
状
態
へ
と
つ

な
が
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

　

幸
い
な
こ
と
に
、
オ
ー
ラ
ル

フ
レ
イ
ル
は
、
早
め
に
気
づ
き

適
切
な
対
応
を
す
る
こ
と
で
改

善
が
期
待
で
き
る
段
階
で
す
。

　

口
の
状
態
が
気
に
な
っ
て
き

た
と
き
に
は
、
か
か
り
つ
け
の

歯
医
者
さ
ん
な
ど
に
相
談
し
て

み
ま
し
ょ
う
。
口
の
健
康
を
維

持
す
る
こ
と
は
将
来
の
介
護
予

防
・
認
知
症
予
防
に
つ
な
が
り

ま
す
。「
歳
の
せ
い
」
と
諦
め
ず
、

好
き
な
も
の
を
不
自
由
な
く
食

べ
ら
れ
る
口
内
環
境
を
め
ざ
し

ま
し
ょ
う
。

高齢者のオーラルフレイル予防

竹田歯科衛生士の歯の健康ひと口メモ    その 170
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