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こ
ん
に
ち
は
保
健
師
で
す
！　

そ
の
１
７
１

　
　
　
　

今
月
は
垣
内
和
美
保
健
師

竹田歯科衛生士の歯の健康ひと口メモ    その 171

歯
周
病
は
、
口
の
中
に
あ
る

細
菌
の
感
染
に
よ
り
、
歯

と
歯
ぐ
き
の
境
目
が
炎
症
を
起
こ

し
、
進
行
す
る
と
歯
を
支
え
て
い

る
歯し

そ
う
こ
つ

槽
骨
が
破
壊
さ
れ
て
歯
を

失
っ
て
し
ま
う
疾
患
で
す
。

　

糖
尿
病
の
人
は
、
高
血
糖
状
態

の
た
め
免
疫
力
が
低
下
し
、
細
菌

や
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し
や
す
く
な

る
た
め
、
そ
う
で
な
い
人
に
比

べ
、
２
倍
以
上
も
歯
周
病
に
か
か

り
や
す
く
、
さ
ら
に
重
症
化
し
や

す
く
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
歯
周
病
が
悪
化
し
、
歯

肉
に
炎
症
が
起
き
る
と
、
血
糖
値

を
下
げ
る
ホ
ル
モ
ン
（
イ
ン
ス
リ

ン
）
の
働
き
を
邪
魔
し
て
し
ま

い
、
血
糖
値
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が

悪
く
な
り
、
糖
尿
病
が
悪
化
す
る

悪
循
環
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

一
方
で
、
歯
周
病
を
治
療
す
る

と
糖
尿
病
の
血
糖
値
も
改
善
す
る

こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。
歯

周
病
改
善
に
必
要
な
こ
と
は
、
毎

日
の
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
で
口
腔
内
を

清
潔
に
保
つ
こ
と
で
す
。
ま
た
、

歯
科
医
院
で
炎
症
の
原
因
と
な
っ

て
い
る
歯
石
を
確
実
に
取
り
除
く

こ
と
も
と
て
も
大
切
で
す
。

　

将
来
の
快
適
な
生
活
の
た
め
、

ぜ
ひ
か
か
り
つ
け
の
歯
科
医
院
を

つ
く
り
、年
に
1
、2
回
の
チ
ェ
ッ

ク
と
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
を
し
て
も
ら

い
ま
し
ょ
う
。

歯周病を治療して血糖値を改善

子
ど
も
が
ほ
し
い
け
ど
、
な

か
な
か
で
き
な
い
。
晩
婚

化
な
ど
の
背
景
に
よ
り
、
そ
ん
な

カ
ッ
プ
ル
が
増
え
て
い
ま
す
。

　

不
妊
と
は
、
健
康
な
男
女
が

妊
娠
を
希
望
し
、
避
妊
を
し
な

い
で
、「
一
定
期
間
」
夫
婦
生
活

を
行
な
っ
て
い
て
も
妊
娠
を
し

な
い
状
態
を
言
い
ま
す
。
避
妊

を
せ
ず
に
通
常
の
夫
婦
生
活
を

行
な
っ
て
い
る
と
、
１
年
で
、

80
％
、
２
年
で
90
％
の
カ
ッ
プ

ル
が
赤
ち
ゃ
ん
を
授
か
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。

因
が
関
連
し
て
い
ま
す
が
、
年
齢

も
大
き
く
関
係
し
て
お
り
、
年
齢

を
重
ね
る
こ
と
に
よ
り
妊
娠
率
は

徐
々
に
低
下
し
、
35
歳
く
ら
い
か

ら
急
激
に
低
下
し
ま
す
。
そ
れ

は
、
自
然
妊
娠
で
も
、
人
工
授
精

や
体
外
受
精
な
ど
の
生
殖
補
助
医

療
の
場
合
も
同
じ
で
す
。

　

ま
た
、
Ｗ
Ｈ
Ｏ
の
発
表
に
よ
る

と
不
妊
症
の
原
因
が
女
性
側
の
み

と
い
う
ケ
ー
ス
は
41
％
、
男
性
の

み
は
24
％
、
男
女
双
方
は
24
％
、

原
因
不
明
は
11
％
で
あ
り
、
不
妊

症
夫
婦
の
約
半
数
に
は
男
性
に
も

原
因
が
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い

ま
す
。

　

赤
ち
ゃ
ん
が
欲
し
い
と
思
っ
て

い
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
な
か
な

か
妊
娠
し
な
い
場
合
に
は
、
早
め

に
専
門
の
医
師
な
ど
に
夫
婦
で
相

談
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

不
妊
治
療
費
の
助
成

　

２
０
１
７
年
に
体
外
受
精
に

よ
っ
て
出
生
さ
れ
た
人
の
割
合
は

16
人
に
１
人
と
い
わ
れ
、
毎
年
多

く
の
赤
ち
ゃ
ん
が
不
妊
治
療
に

よ
っ
て
産
声
を
あ
げ
て
い
ま
す
。

　

こ
ど
も
を
安
心
し
て
生
み
、
健

や
か
に
育
て
る
こ
と
の
で
き
る
環

境
づ
く
り
を
推
進
す
る
た
め
、
県

で
は
体
外
受
精
ま
た
は
顕
微
授
精

を
は
じ
め
と
し
た
医
療
保
険
適
用

外
の
治
療
・
検
査
費
に
つ
い
て
助

成
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

な
お
、
町
で
は
、
前
年
の
所
得

合
計
額
が
４
０
０
万
円
未
満
の
場

合
、
上
限
10
万
円
の
上
乗
せ
助
成

や
、
不
育
症
治
療
費
や
一
般
不
妊

治
療
（
人
工
授
精
）
費
へ
の
助
成

な
ど
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

▼
詳
し
く
は
、
町
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

を
ご
覧
い
た
だ
く
か
、
役
場
み
ら

い
健
康
課（
☎
３
３
―
０
３
５
５
）

へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

｢
不
妊
か
も
？｣

と
感
じ
た
ら

　

不
妊
の
原
因
は
さ
ま
ざ
ま
な
要

不
妊
治
療
費
を
助
成
し
て
い
ま
す

Health　May　Calendar

５月の健康カレンダー
Calendar

Cooking
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　　　　　　　エネルギー（１人あたり）：約 78kcal

　　  　　　　　　      　　         　　塩分  ：約 1.0g           

One Point Advice

炒めすぎない
のがポイント

♪

シャキシャキとおいしい♪シャキシャキとおいしい♪

ひじきと糸こんにゃくの炒めサラダひじきと糸こんにゃくの炒めサラダ

楽しく、おいしい　

簡単料理  ♪　その 151

今
回
は
、こ
ん
に
ゃ
く
が
入
っ

た
炒
め
サ
ラ
ダ
の
ご
紹
介

で
す
。
短
時
間
炒
め
る
こ
と
で
、

か
み
応
え
が
あ
り
、
か
さ
が
減
る

の
で
た
く
さ
ん
食
べ
ら
れ
ま
す
。

　

豆
苗
は
、
緑
黄
色
野
菜
に
分
類

さ
れ
、
β
ー
カ
ロ
テ
ン
の
ほ
か
、

カ
リ
ウ
ム
も
多
く
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
β
ー
カ
ロ
テ
ン
は
油
と
合
わ

せ
る
と
吸
収
率
が
上
が
る
の
で
、

油
炒
め
な
ど
が
お
す
す
め
で
す
。

　

ま
た
、
豆
苗
は
一
度
使
い
き
っ

て
も
、
残
っ
た
根
を
水
に
浸
し
て

お
け
ば
、
再
び
芽
が
生
え
、
再
収

穫
で
き
ま
す
。
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※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

26日 す く す く 育 児 相 談　（午前９時30分～11時30分）

 ◆ スマイルヨガ
１・８・15・22・29日 鵜殿福祉センター （午前10時45分～11時45分）
7・14・21・28日 まなびの郷 （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
１・８・15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
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 ）
21日 平尾井生産活動センター（ 午 前 10 時 ～ 11 時 ）
28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。

５月の休日救急当直医
日 病 院 名 内科・外科

３日 ま し ょ う ク リ ニ ッ ク ☎（29）7800 内 科
４日 熊 野 路 ク リ ニ ッ ク ☎（21）2110 内 科
５日 谷 地 内 科 ☎（23）3088 内 科
６日 湊 口 ク リ ニ ッ ク ☎（21）3710 内 科
10日 すずきこどもクリニック ☎（28）0111 小児科
17日 み ね 内 科 ク リ ニ ッ ク ☎（22）5551 内 科
24日 新 谷 ク リ ニ ッ ク ☎（23）2226 外 科
31日 真 砂 小 児 科 ☎（29）7313 小児科
日・祝 紀南医師会 応急診療所 ☎0597（88）1001 内 科

【作り方】
① 糸こんにゃくはさっとゆで、食べやすい長さに切る。ひ

じきは戻しておく。豆苗は根元を切り落として、半分の
長さに切る。にんじんはせん切り、ハムは細切りにする。

② フライパンを熱し、糸こんにゃくを炒める。チリチリと
音がしたら、ごま油、ひじき、にんじんを加えて炒める。

③ にんじんに火が通ったら豆苗を加えてさっと炒
め、しんなりしたら火を止める。

④ 熱いうちに、A の調味料を加えてなじませ、ハム
も加えて混ぜ合わせる。

ごま油 … 小さじ１
酢 … 大さじ１
白いりごま … 大さじ 1/2
そうめんつゆ … 大さじ 1/2
しょうゆ … 小さじ 1/2
砂糖 … 小さじ１
鶏ガラスープの素 … 小さじ 1/4

糸こんにゃく … 1/4 袋（45g）
乾燥ひじき … 2.5g
豆苗（水菜でも可）… 1/2 袋（50g）
にんじん … 1/4 本
薄切りロースハム … ２枚

【材料（２人分）】

A
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