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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
を
恐
れ
て
歯
科
医

院
に
行
く
の
を
た
め
ら
っ
て
は

い
ま
せ
ん
か
。
歯
科
医
院
で
は

普
段
か
ら
唾
液
や
血
液
な
ど
を

介
し
た
感
染
症
対
策
を
徹
底
し

て
お
り
、
現
在
は
さ
ら
に
対
策

を
強
化
し
て
い
ま
す
。

　

逆
に
感
染
を
恐
れ
て
治
療
途

中
の
む
し
歯
な
ど
を
放
置
す
る

と
、
さ
ま
ざ
ま
な
ト
ラ
ブ
ル
が

引
き
起
こ
さ
れ
ま
す
。

　

例
え
ば
痛
み
が
出
て
応
急
処

置
を
施
し
た
歯
な
ど
、
一
旦
鎮

静
剤
で
痛
み
を
鎮
め
る
処
置
が

行
わ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、

そ
れ
は
一
時
的
な
も
の
で
す
。

放
っ
て
お
く
と
、
次
に
痛
み
が

出
た
と
き
に
は
も
っ
と
悪
化
し

て
い
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
歯
を
削
り
型
を
取
っ
た

あ
と
、
放
置
す
る
と
時
間
と
と
も

に
歯
の
位
置
が
ず
れ
る
な
ど
、
か

ぶ
せ
物
が
適
合
せ
ず
、
作
り
直
し

に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

な
お
、
口
の
な
か
の
細
菌
に

よ
る
炎
症
で
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
症
が
重
症
化
す
る
引

き
金
に
な
る
と
も
言
わ
れ
て
い

る
の
で
、
歯
周
病
の
治
療
も
継

続
し
ま
し
ょ
う
。

　
「
あ
の
と
き
ち
ゃ
ん
と
治
し
て

お
け
ば
」
と
な
ら
な
い
よ
う
に
完

治
す
る
ま
で
治
療
し
ま
し
ょ
う
。

治療中断が引き起こすトラブル
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５月の健康カレンダー
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　　　　　　エネルギー（１人あたり）：約 309kcal

　　  　　　　　　      　　         　塩分  ：約 0.7g           

One Point Advice

今
回
は
、
野
菜
が
た
っ
ぷ

り
入
っ
た
チ
ヂ
ミ
の
ご

紹
介
で
す
。
お
か
ず
に
、
お
つ

ま
み
に
、
お
や
つ
に
も
お
す
す

め
な
１
品
で
す
。

　

玉
ね
ぎ
や
に
ら
な
ど
の
野
菜

は
も
ち
ろ
ん
、
イ
カ
が
入
る
こ

と
で
食
べ
ご
た
え
と
香
ば
し
さ

が
増
し
ま
す
。

　

具
材
は
玉
ね
ぎ
や
に
ら
が
定

番
で
す
が
、
に
ん
じ
ん
や
も
や

し
、
白
菜
を
メ
イ
ン
に
使
っ
て

作
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。
家
に

あ
る
野
菜
で
ア
レ
ン
ジ
し
て
み

る
の
も
楽
し
め
ま
す
よ
。
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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

25日 す く す く 育 児 相 談　（午前９時30分〜11時30分）

※ 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

２日 笹 屋 内 科 外 科 ☎（21）2917 外 科

３日
真 砂 小 児 科 ☎（29）7313 小児科
ま つ う ら ク リ ニ ッ ク ☎︎05979（3）0150 内 科

４日
かじの内科クリニック ☎（38）8010 内 科
協 立 内 科 外 科 医 院 ☎︎0597（89）5035 内・外科

５日
山 口 ク リ ニ ッ ク ☎（31）8052 外 科
小 山 医 院 ☎︎0597（89）2701 内 科

９日 ま し ょ う ク リ ニ ッ ク ☎（29）7800 内 科
16日 すずきこどもクリニック ☎（28）0111 小児科
23日 みね内科クリニック ☎（22）5551 内 科
30日 新 谷 ク リ ニ ッ ク ☎（23）2226 外 科
日曜 紀南医師会 応急診療所 ☎︎0597（88）1001 内 科

【作り方】
①	イカ、にんじんは３～４cm の細切り、玉ねぎは

薄切り、にらは４～５cm の長さに切る。
②	ボウルなどにＡを入れてよく混ぜ、①を加えてよ

く混ぜ合わせ、なじませる。
③	フライパンにＢを多めにひき、中～強火にする。

フライパンに合わせて②を好みの大きさに薄く広
げ、両面焼く。裏返したら、フライ返しなどで押
し付けるように焼いていく。焼き色がついたら完
成。（３枚前後焼けます。）

片栗粉 … 40g
小麦粉 … 50g
水 … 100ml
鶏ガラスープの素 … 小さじ１
ごま油 … 適量
サラダ油かオリーブ油 … 適量

イカ（冷凍可）… 50g
玉ねぎ … 1/2 ～１個
にら … ５本
にんじん … 1/5 本

【材料（２人分）】
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運
動
不
足
は
、
肥
満
や
生
活

習
慣
病
の
リ
ス
ク
を
高
め

る
だ
け
で
な
く
精
神
的
に
も
悪
影

響
を
与
え
て
し
ま
い
ま
す
。

　

運
動
不
足
を
解
消
す
る
た
め

に
気
軽
に
運
動
を
行
う
な
ら
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
て
み
て

は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
道
具
や

特
別
な
環
境
を
必
要
と
せ
ず
、

「
い
つ
で
も
」「
ど
こ
で
も
」「
だ

れ
で
も
」
行
う
こ
と
が
で
き
る

最
も
手
軽
に
継
続
し
て
取
り
組

め
る
運
動
で
す
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
効
果

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
酸
素
を
身
体

に
取
り
入
れ
な
が
ら
行
う
有
酸
素

運
動
に
分
類
さ
れ
ま
す
。

　

有
酸
素
運
動
は
運
動
開
始
後
20

分
ご
ろ
か
ら
体
脂
肪
が
燃
焼
す
る

と
い
わ
れ
、
肥
満
の
解
消
に
効
果

が
あ
り
ま
す
。
そ
し
て
、
代
謝
が

よ
く
な
る
こ
と
で
血
中
脂
質
や
血

糖
値
、
血
圧
の
改
善
に
も
効
果
的

で
す
。
ま
た
、心
肺
機
能
の
維
持
・

改
善
な
ど
の
効
果
も
あ
り
ま
す
。

　

ま
ず
は
１
週
間
、
歩
数
を
増
や

す
こ
と
は
意
識
せ
ず
、
毎
日
の
歩

数
を
記
録
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

普
段
の
歩
数
が
分
か
れ
ば
、
１

日
１
，
０
０
０
歩
多
く
歩
く
こ
と

を
目
指
す
よ
う
に
し
、
慣
れ
て
き

た
ら
上
表
を
参
考
に
少
し
ず
つ
歩

数
を
増
や
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

で
き
る
範
囲
で
続
け
、
運
動
不

足
を
解
消
し
、
健
康
な
体
を
持
続

さ
せ
ま
し
ょ
う
。

歩数 早歩き時間 予防できる病気

2,000 歩 ０分 寝たきり

4,000 歩 ５分 うつ病

5,000 歩 7.5 分 認知症、心疾患、脳卒中

7,000 歩 15 分
がん（肺がん、乳がんなど）、
動脈硬化、骨粗しょう症

7,500 歩 17.5 分 筋減少症、体力の低下

8,000 歩 20 分
高血圧症、糖尿病、脂質異
常症、メタボリックシンド
ローム（75 歳以上の場合）

9,000 歩 25 分
高血圧（正常高値血圧）、
高血糖

10,000 歩 30 分
メタボリックシンドロー
ム（75 歳未満の場合）

12,000 歩 40 分 肥満
出典：東京都健康長寿医療センター研究所

◆１日あたりの歩数と予防（改善）できる病気

１
日
１
，
０
０
０
歩
多
く
歩
く
こ
と
を
目
標
に

運
動
不
足
を
解
消
し
ま
し
ょ
う

 ◆ スポーツボイス

11・18日 まなびの郷 （午前９時 30 〜 10 時 30 分）
（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

 ◆ チェアエクササイズ
12・19・26日 まなびの郷 （午前9時15分〜10時15分）
７・14・21日 大里多目的集会施設（午前9時15分〜10時15分）
17・24・31日 ふれあい会館 （午後１時 15 分〜２時 15 分）
 ◆ まちかどエクササイズ
12・19・26日

まなびの郷
（午前10時30分〜11時30分）

７・14・21日 （午前9時15分〜10時15分）
（午前10時30分〜11時30分）
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