
※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

12日 パ パ マ マ 教 室　（ 午 後 ７ 時 ～ ８ 時 30 分 ）
23日 す く す く 育 児 相 談　（午前９時30分～11時30分）

春キャベツ … ４枚
にんじん … 10g
木綿豆腐 … 150g
マヨネーズ … 大さじ２
塩、こしょう … 少々

【材料（２人分）】
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                   エ
ネルギー（１人あたり）：約 152kcal

　　  　　　　　　      　　         　 塩分  ：約 0.7g           

One Point Advice

【作り方】
① キャベツは千切りにする。にんじんは千切りにし、

さっとゆでる。
② 豆腐はすりこぎなどですりつぶし、マヨネーズを

混ぜる。
③ ②に①を加えて混ぜ合わせ、塩、こしょうで調味

する。

お好みでごま
を加えてもG

OOD♪

楽しく、おいしい　

簡単料理  ♪　その 161

今
回
は
春
キ
ャ
ベ
ツ
を

使
っ
た
サ
ラ
ダ
の
ご
紹

介
で
す
。

　

春
キ
ャ
ベ
ツ
は
フ
ワ
フ
ワ
し
て

や
わ
ら
か
く
、
生
で
食
べ
る
の
が

お
す
す
め
で
す
。
サ
ラ
ダ
は
も
ち

ろ
ん
、
あ
え
も
の
に
使
っ
て
も
い

い
で
す
ね
。
キ
ャ
ベ
ツ
は
、
緑
が

濃
い
外
側
の
葉
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が

多
く
含
ま
れ
て
い
る
の
で
、
む
き

す
ぎ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
キ
ャ
ベ
ツ
や
白
菜
な
ど

の
結
球
野
菜
と
呼
ば
れ
る
野
菜

は
、
茎
に
も
栄
養
が
多
い
の
で
、

残
さ
ず
食
べ
ま
し
ょ
う
。
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今月のお料理

塩分控えめ♪塩分控えめ♪

春キャベツの白あえ風サラダ春キャベツの白あえ風サラダ

Health　March　Calendar

３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。

３月の休日救急当直医
日 病 院 名 内科・外科

７日 ま し ょ う ク リ ニ ッ ク ☎（29）7800 内 科
14日 すずきこどもクリニック ☎（28）0111 小児科
20日 みね内科クリニック ☎（22）5551 内 科
21日 新 谷 ク リ ニ ッ ク ☎（23）2226 外 科
28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

 ◆ スポーツボイス
２・16日 まなびの郷 （ 午 前 10 時 ～ 11 時 45 分 ）

※ 要予約 ： 詳しくは、役場みらい健康課（☎３３－0355）まで。

 ◆ スマイルヨガ
５・12・19・26日 鵜殿福祉センター （午前10時45分～11時45分）
４・11・18・25日 まなびの郷 （午前10時45分～11時45分）

 ◆ 貯筋運動
５・12・19・26日 神内構造改善センター（午後０時 40 分～２時 30 分）

８・22日 大里多目的集会施設（ 午 前 ９ 時 ～ 11 時 ）

介護予防事業（対象：65 歳以上の方）
日 会 場 と 開 催 時 間

 ◆ チェアエクササイズ
３・10・24日 まなびの郷 （午前9時15分～10時15分）
５・12・19日 大里多目的集会施設（午前9時15分～10時15分）

 ◆ まちかどエクササイズ
３・10・24日

まなびの郷
（午前10時40分～11時40分）

５・12・19日 （午前9時15分～10時15分）
（午前10時40分～11時40分）
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今
月
は
垣
内
和
美
保
健
師

こ
ん
に
ち
は
保
健
師
で
す
！　

そ
の
１
８
１

こ
こ
ろ
が
疲
れ
た
と
き

１
人
で
悩
ま
ず
相
談
を
♪

コ
ロ
ナ
に
負
け
な
い
！　

ｖ
o
ｌ
．
８

こ
こ
ろ
の
悩
み
を
抱
え
て
い
ま
せ
ん
か

あ
な
た
の
声
を
聞
か
せ
て
く
だ
さ
い

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の

感
染
拡
大
に
伴
い
、
わ
た

し
た
ち
の
生
活
に
大
き
な
影
響

が
出
て
い
ま
す
。
な
か
に
は
不

眠
、
不
安
や
イ
ラ
イ
ラ
を
抱
え
、

心
身
の
不
調
を
感
じ
て
い
る
方

も
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。

　

悩
み
は
、
１
人
で
抱
え
込
ま

な
い
こ
と
が
大
切
で
す
。
誰
か

に
話
す
（
聴
い
て
も
ら
う
）
こ

と
で
、
気
持
ち
が
軽
く
な
る
と

と
も
に
、
解
決
の
ヒ
ン
ト
を
得

る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

　

あ
な
た
は
ひ
と
り
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
も
し
も
悩
み
が
あ
る

場
合
は
下
記
の
相
談
窓
口
な
ど

に
相
談
し
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
。

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 181

歯を大切に　しようね♪

竹
田
仁
香
歯
科
衛
生
士16～39歳対象歯科健診を実施中

歯
や
口
の
痛
み
な
ど
の
つ
ら

い
症
状
が
出
て
か
ら
歯
科

を
受
診
さ
れ
る
方
が
多
い
と
思
い

ま
す
が
、
実
は
痛
み
が
出
て
か
ら

で
は
、
さ
ら
に
痛
み
や
苦
痛
を
伴

う
治
療
が
必
要
に
な
る
こ
と
が
多

い
も
の
で
す
。

　

大
切
な
歯
や
口
の
健
康
を
保
つ

に
は
、
予
防
的
に
歯
科
医
院
で

チ
ェ
ッ
ク
し
て
も
ら
い
、
初
期
の

む
し
歯
の
処
置
や
歯
石
を
取
り
除

い
て
も
ら
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

昨
年
度
の
「
16
歳
か
ら
39
歳
対

象
の
無
料
歯
科
健
診
」
で
は
、
４

割
近
く
の
方
に
初
期
の
む
し
歯
、

半
数
の
方
に
歯
石
の
沈
着
が
見
つ

か
り
、
そ
の
後
の
治
療
に
つ
な

が
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
健
診
で
は
、
歯
ブ
ラ
シ
以

外
に
ワ
ン
タ
フ
ト
ブ
ラ
シ
や
フ
ロ

ス
な
ど
補
助
的
口こ

う
く
う腔
ケ
ア
グ
ッ
ズ

を
使
っ
て
毎
日
の
歯
み
が
き
が
ワ

ン
ラ
ン
ク
ア
ッ
プ
で
き
る
工
夫
を

し
て
い
ま
す
。
普
段
か
ら
歯
み
が

き
を
し
て
い
て
も
口
臭
が
気
に
な

る
方
や
、
口
元
の
エ
チ
ケ
ッ
ト
に

気
を
配
り
た
い
高
校
生
や
新
社
会

人
に
も
ぜ
ひ
お
す
す
め
で
す
。

　

１
月
末
現
在
で
は
ま
だ
定
員
に

達
し
て
い
ま
せ
ん
。
ご
希
望
の
方

は
お
早
め
に
お
申
し
込
み
く
だ
さ

い
。
な
お
、
無
料
健
診
に
は
歯
石

除
去
や
治
療
は
含
ま
れ
ま
せ
ん
の

で
、
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

相談窓口 電話番号 受付時間
こころの健康センター 059-253-7821 平日  9:00 ～ 16:00
こころの傾聴テレフォン 059-223-5237 平日 10:00 ～ 16:00
医療従事者の方のこころの相談窓口 059-223-5243 平日  9:00 ～ 16:00
役場みらい健康課 33-0355 平日  8:30 ～ 17:15
自殺予防電話相談 0120-01-7823 平日 13:00 ～ 16:00

自殺予防夜間・休日電話相談 059-223-5245
平日 16:00 ～ 24:00
土日祝日、年末年始

9:00 ～ 24:00
※相談料金：すべて無料

◆電話での相談

◆ SNS での相談

SNS やチャットに
よる自殺防止の相談

10 代 20 代 女 性 の
ための LINE 相談

18 歳以下の子どもの
ためのチャット相談

年齢・性別を問わず SNS
やチャットによる相談

特定非営利活動法人
自殺対策支援センター
ライフリンク

特定非営利活動法人

BOND プロジェクト

特定非営利活動法人

チャイルドライン支援
センター

特定非営利活動法人
東京メンタルヘルス・
スクエア

詳しくはこちら 詳しくはこちら 詳しくはこちら 詳しくはこちら
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