
Health　November　Calendar

11 月の健康カレンダー
Calendar

鶏もも肉 … １枚
マヨネーズ、ケチャップ … 各大さじ２
カレー粉 … 小さじ１～２
砂糖、レモン汁（または酢）… 各小さじ１弱
塩こしょう … 少々
すりおろしにんにく（あれば）… 少々

【材料（２人分）】
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　　　　　　エネルギー（１人あたり）：約 252kcal

　　  　　　　　　      　　         　塩分  ：約 1.1g           

One Point Advice

【作り方】
①	鶏肉は食べやすい大きさに切る。
② ビニール袋などに①と A を入れて、よくもみ込み、

冷蔵庫で 30 分以上寝かせる。
③ フライパンを火にかけ、②を両面焼き、火が通った

らでき上がり。焼く際は、焦げやすいので注意しま
しょう。

カレー粉を減
らして、辛さ

も調節できま
す♪

楽しく、おいしい　

簡単料理  ♪　その 157

今
回
は
鶏
肉
料
理
の
ご
紹
介

で
す
。

　

タ
ン
ド
リ
ー
チ
キ
ン
は
、
イ

ン
ド
料
理
の
１
つ
で
す
。
イ
ン

ド
で
は
タ
ン
ド
ー
ル
と
い
う
円

筒
形
の
土
窯
で
、
ヨ
ー
グ
ル
ト

や
ス
パ
イ
ス
な
ど
で
漬
け
込
ん

だ
鶏
肉
を
、
串
に
刺
し
て
吊
り

下
げ
て
焼
く
そ
う
で
す
。

　

今
回
の
料
理
は
、
一
般
的
な
照

り
焼
き
に
す
る
よ
り
、
約
１
ｇ
ほ

ど
塩
分
が
減
ら
せ
ま
す
。
外
国
の

料
理
も
ス
パ
イ
ス
を
上
手
に
使
え

ば
、
食
べ
や
す
い
減
塩
料
理
に
で

き
る
の
で
、
お
す
す
め
で
す
。
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Health

こ
ん
に
ち
は
保
健
師
で
す
！
　
そ
の
１
７
７

　
　
　
　
今
月
は
峪
中
千
尋
保
健
師

今月のお料理

減塩料理にも♪減塩料理にも♪

世
界
の
糖
尿
病
人
口
は
２
０

１
９
年
現
在
、
４
億
６
，

３
０
０
万
人
に
の
ぼ
り
、
２
０
４

５
年
に
は
約
７
億
人
に
な
る
と
予

測
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

糖
尿
病
は
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
分

泌
量
が
少
な
い
こ
と
や
、
作
用
が

低
下
す
る
こ
と
で
血
液
中
の
血
糖

値
が
高
い
状
態
（
高
血
糖
）
が
続

く
病
気
で
す
。

　

高
血
糖
が
続
く
と
、
全
身
の
血

管
を
傷
つ
け
、
動
脈
硬
化
を
は
じ

め
と
す
る
さ
ま
ざ
ま
な
合
併
症
を

引
き
起
こ
し
ま
す
。

早
期
発
見
・
治
療
が
重
要
で
す

　

左
上
の
表
の
合
計
点
数
が
70
点

以
上
の
人
は
、
糖
尿
病
が
進
行
し

や
す
い
要
注
意
の
状
態
で
す
。

　

ま
た
、
肥
満
の
状
態
が
長
く

続
い
た
り
、
生
活
習
慣
の
乱
れ
、

運
動
不
足
な
ど
が
改
善
さ
れ
な

い
と
糖
尿
病
へ
進
行
し
て
い
き

ま
す
。

　

糖
尿
病
を
予
防
す
る
た
め
に

も
、
定
期
的
な
健
康
診
断
の
受

診
に
よ
る
早
期
発
見
、
早
期
治

療
、
治
療
継
続
が
重
要
で
す
。

　

そ
し
て
、
普
段
か
ら
バ
ラ
ン

ス
の
よ
い
食
事
を
心
が
け
、
運

動
習
慣
を
身
に
着
け
る
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。
ま
ず
は
、
10
分

多
く
動
く
こ
と
か
ら
始
め
て
み

ま
し
ょ
う
。

　
▼
詳
し
く
は
、
役
場
み
ら
い
健
康

課
（
☎
33
―
０
３
５
５
）
ま
で
お

問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

タンドリー風チキンソテータンドリー風チキンソテー

A

11
月
14
日
は
「
世
界
糖
尿
病
デ
ー
」

世
界
人
口
の
11
人
に
１
人
が
糖
尿
病

※ 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。

11 月の休日救急当直医
日 病 院 名 内科・外科

１日 ましょうクリニック ☎（29）7800 内 科
３日 真 砂 小 児 科 ☎（29）7313 小児科
８日 新 谷 ク リ ニ ッ ク ☎（23）2226 外 科
15日 み ね 内 科 ク リ ニ ッ ク ☎（22）5551 内 科
22日 橋 本 ク リ ニ ッ ク ☎（29）7329 内 科
23日 山 口 ク リ ニ ッ ク ☎（31）8052 外 科
29日 井 畑 医 院 ☎（31）7029 内 科
日・祝 紀南医師会 応急診療所 ☎︎0597（88）1001 内 科

※詳しくは、役場みらい健康課（☎３３－0355）まで。

子どもとお母さん【育児相談】

 ◆ すくすく育児相談
24日 鵜殿福祉センター（要予約）（午前９時 30 分〜 11 時）

日 会 場 と 開 催 時 間

介護予防事業（対象：65 歳以上の方）

新型コロナウイルス感染予防対策を行ったうえで実施して

います。参加者は個別通知内容を確認し、ご参加ください。

子どもとお母さん【乳幼児健診】
日 会 場 と 受 付 時 間

 ◆ 4か月・10か月健康診査 
２日 鵜殿福祉センター （ 午 前 ９ 時 〜）

※詳しくは、役場みらい健康課（☎３３－0355）まで。

 ◆ ３歳児健診
12日 鵜殿福祉センター （ 午 後 １ 時 〜）

※申込など詳しくは、役場みらい健康課（☎３３－0355）まで。

糖尿病チェック表

家族（血縁者）に糖尿病の人がいる 30 点

最近太ってきた。または現在太っている 10 点

運動不足であると感じている 10 点

うなぎ、肉や中華など脂っこいものが大好き 10 点

最近甘いものをたくさん食べたくなる 10 点

空腹感が強くなり、食べたくてしょうがない 20 点

体重が 4,000g 以上の子どもを出産した
ことがある（女性の場合）

20 点

妊娠時一時的に尿糖が出たり、軽い糖尿
病といわれた（女性の場合）

20 点

検診で尿糖を指摘されたことがある 10 点

医師から「糖尿の気がある」、「糖尿病予
備軍（境界領域）」といわれたことがある

30 点

40 歳以上である 10 点

合　計　点　数 　 点

Dentistry
今月のテーマ

竹田歯科衛生士の歯の健康ひと口メモ    その 177

歯を大切に　しようね♪

竹
田
仁
香
歯
科
衛
生
士かかりつけ歯科医がいる人は長生き !?

6
歳
以
上
の
高
齢
者
を
対

象
に
健
康
に
関
す
る
継

続
的
な
調
査
を
行
っ
た
と
こ
ろ
、

か
か
り
つ
け
歯
科
医
を
持
ち
、
予

防
的
に
歯
科
受
診
し
、
口
腔
内
を

清
潔
に
し
て
い
る
方
は
、
健
康
に

長
生
き
さ
れ
て
い
る
方
が
多
い
と

い
う
結
果
に
な
り
ま
し
た
。

　
「
か
か
り
つ
け
歯
科
医
」
と
は
、

歯
が
痛
ん
だ
り
し
み
た
り
し
な
く

て
も
定
期
的
に
口
の
チ
ェ
ッ
ク
に

行
く
と
こ
ろ
で
す
。
一
人
ひ
と
り

の
口
の
中
の
普
段
の
状
態
や
変
化

を
見
て
、
指
導
や
治
療
を
行
っ
て

く
れ
る
の
で
、
む
し
歯
な
ど
が
発

生
し
て
も
初
期
に
見
つ
け
や
す
く
、

歯
や
歯
ぐ
き
へ
の
負
担
も
最
小
限

に
抑
え
る
こ
と
が
で
き
、
経
済
的

に
も
負
担
が
軽
減
さ
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
毎
日
の
歯
み
が
き
は
自

己
流
と
い
う
方
も
多
い
と
思
い
ま

す
が
、
歯
や
歯
ぐ
き
、
詰
め
物
や

入
れ
歯
、
欠
損
な
ど
状
態
に
よ
っ

て
そ
れ
ぞ
れ
の
口
に
あ
っ
た
歯
み

が
き
の
仕
方
は
異
な
り
ま
す
。
か

か
り
つ
け
歯
科
医
で
は
相
談
す
れ

ば
自
分
に
合
っ
た
歯
み
が
き
の
仕

方
に
つ
い
て
も
ア
ド
バ
イ
ス
し
て

く
れ
ま
す
。

　

痛
み
が
あ
る
と
き
だ
け
行
く
の

は
「
行
き
つ
け
の
歯
科
医
」
か
も
。

ぜ
ひ
、「
か
か
り
つ
け
歯
科
医
」

を
も
っ
て
健
康
で
長
生
き
で
き
る

生
活
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。
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