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　　　　　　エネルギー（１人あたり）：約 177kcal

　　  　　　　　　      　　         　塩分  ：約 0.6g           

One Point Advice

今
回
は
、
青
じ
そ
を
使
っ
た

つ
く
ね
の
ご
紹
介
で
す
。

　

作
り
方
も
簡
単
で
、
は
ん
ぺ
ん

の
塩
分
と
う
ま
み
を
利
用
す
る
た

め
、
調
味
料
は
少
量
の
塩
こ
し
ょ

う
の
み
で
作
り
ま
す
。

　

梅
雨
の
季
節
は
湿
気
が
高
く
な

り
、
食
品
が
傷
み
や
す
く
な
り
ま

す
。
夏
に
旬
を
迎
え
る
し
そ
に

は
、
防
腐
作
用
が
あ
る
た
め
、
料

理
に
使
う
と
食
中
毒
の
防
止
に
も

な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
食
欲
が
な
い
と
き
に

も
、
す
っ
き
り
と
し
た
香
り
が
食

欲
を
そ
そ
る
１
品
で
す
。
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歳
以
上
の
８
割
が
か
か
っ

て
い
る
と
言
わ
れ
る
歯
周

病
は
、
歯
と
歯
肉
の
間
に
た
ま
っ

た
汚
れ(

プ
ラ
ー
ク)

が
主
な
原

因
で
起
こ
る
病
気
で
す
。

　

初
期
の
段
階
で
は
、
プ
ラ
ー
ク

中
の
歯
周
病
菌
が
歯
肉
の
炎
症
を

起
こ
し
、
赤
く
腫
れ
て
触
る
と
出

血
す
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
さ
ら

に
進
行
す
る
と
歯
を
支
え
て
い
る

骨
を
溶
か
し
、
歯
が
ぐ
ら
ぐ
ら
と

揺
れ
、
最
後
に
は
歯
を
抜
か
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
歯
周
病
は
口
の
な
か

だ
け
に
と
ど
ま
ら
ず
、
糖
尿
病
、

心
筋
梗
塞
、
脳
梗
塞
、
動
脈
硬
化

な
ど
、
全
身
の
さ
ま
ざ
ま
な
病
気

に
も
影
響
が
あ
り
ま
す
。
特
に
糖

尿
病
と
の
関
連
は
深
く
、
歯
周
病

菌
に
よ
っ
て
糖
尿
病
の
改
善
が
妨

げ
ら
れ
た
り
、
糖
尿
病
を
発
症
す

る
こ
と
が
あ
っ
た
り
と
、
血
糖
値

が
高
め
の
人
は
要
注
意
で
す
。

　

歯
周
病
の
予
防
は
、
毎
日
の

歯
み
が
き
と
定
期
的
な
専
門
家

に
よ
る
歯
石
の
除
去
や
ブ
ラ
ッ

シ
ン
グ
指
導
が
大
切
で
す
。

　

町
で
は
40
・
50
・
60
・
70
歳
の

方
を
対
象
に
、
７
ペ
ー
ジ
の
と
お

り
、
歯
周
病
検
診
を
実
施
し
ま

す
。
対
象
者
に
は
個
別
通
知
を
し

て
い
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
こ
の
機
会

に
お
口
の
健
康
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て

み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

Dentistry

歯周病検診を受けましょう

鶏ひき肉 … 200g
はんぺん … １枚（100g）
青じそ … ３～５枚
片栗粉 … 大さじ１
塩こしょう … 少々
ごま油 … 小さじ１

【材料（２～３人分）】 【作り方】
①	はんぺんは、ザクザク切っておく。（あとで手でつぶします）
②	しそは縦半分に切り、千切りにする。
③	ボウルにひき肉と①②を入れてよく混ぜる。はんぺん

は手でつぶすように混ぜていく。
④	③に片栗粉、塩こしょうを少々加えて混ぜ、12 等分

にし、丸く成形する。
⑤ フライパンにごま油をひき、④を並べたら、ふたをし

て焼き色がつくまで両面を焼く。

Health　June　Calendar

６月の健康カレンダー
Calendar

 ◆ スマイルヨガ
４・11・18・25日 鵜殿福祉センター （午前10時45分〜11時45分）
３・10・17・24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

 ◆ チェアエクササイズ
２・９・23日 まなびの郷 （午前9時15分〜10時15分）
４・11・18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
２・９・23日 まなびの郷 （午前10時30分〜11時30分）

４・11・18日 まなびの郷 （午前９時15分〜10時15分）
（午前10時30分〜11時30分）

 ◆ スポーツボイス

１・15日 まなびの郷 （午前９時 30 分〜 10 時 30 分）
（午前10時45分〜11時45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。

６月の休日救急当直医
日 病 院 名 内科・外科

６日 玉 置 整 形 外 科 ☎（22）6172 外 科
13日 湊 口 ク リ ニ ッ ク ☎（21）3710 内 科
20日 熊 野 路 ク リ ニ ッ ク ☎（21）2110 内 科
27日 谷 地 内 科 ☎（23）3088 内 科
日・祝 紀南医師会 応急診療所 ☎︎0597（88）1001 内 科

※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

８日 7･8 か月離乳食教室　（ 午 前 ９ 時 30 分 〜 11 時 ）
22日 す く す く 育 児 相 談　（ 午 前 ９ 時 30 分 〜 11 時 ）

Health

今
一
度
知
っ
て
お
き
た
い

新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
の
効
果
と
リ
ス
ク

町
で
も
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
の

接
種
が
始
ま
り
ま
し
た
。

　

ワ
ク
チ
ン
の
接
種
は
強
制
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
ワ
ク
チ
ン
接
種
を

受
け
る
際
の
感
染
予
防
の
効
果
と

副
反
応
の
リ
ス
ク
の
双
方
に
つ
い

て
知
り
、
本
人
の
意
思
に
基
づ
い

て
接
種
を
判
断
し
て
く
だ
さ
い
。

ワ
ク
チ
ン
の
効
果

　

現
在
接
種
し
て
い
る
フ
ァ
イ

ザ
ー
社
製
の
ワ
ク
チ
ン
は
、
約
95
％

の
有
効
性
で
発
熱
や
せ
き
な
ど
の

発
症
を
防
ぐ
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　

１
回
目
の
接
種
で
は
、
２
週
間

後
に
ワ
ク
チ
ン
の
効
果
が
出
始

め
、
２
回
目
は
接
種
し
て
か
ら
、

７
日
目
以
降
に
十
分
な
免
疫
が
で

き
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

発現割合 症状
50％以上 接種部位の痛み、疲労、頭痛

10 ～ 50％
筋肉痛、悪寒、関節痛、下痢、
発熱、接種部位の腫れ

１～ 10％ 吐き気、嘔吐

◆接種後、数日以内に現れる可能性がある症状

※これらの症状の大部分は、接種後数日以内に回
　復しています。
※接種後すぐに、アナフィラキシーや血管迷走神
　経反射が起こる可能性があります。

ワ
ク
チ
ン
の
副
反
応

　

副
反
応
と
は
、
ワ
ク
チ
ン
接
種

が
原
因
で
起
こ
る
反
応
で
す
。

　

フ
ァ
イ
ザ
ー
社
製
の
ワ
ク
チ
ン

の
主
な
副
反
応
は
上
表
の
と
お
り

で
、
接
種
し
た
１
～
２
日
後
に
出

現
し
、
ほ
と
ん
ど
が
数
日
以
内
で

回
復
し
ま
す
。
ま
た
、
１
回
目
よ

り
２
回
目
接
種
後
に
副
反
応
が
起

き
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

な
お
、
ま
れ
な
頻
度
で
過
剰

な
免
疫
反
応
（
ア
ナ
フ
ィ
ラ
キ

シ
ー
）
の
報
告
が
あ
り
ま
す
が
、

そ
の
場
合
は
、
接
種
会
場
や
医
療

機
関
で
す
ぐ
に
治
療
が
行
わ
れ
る

体
制
と
な
っ
て
い
ま
す
。

今
後
の
接
種
の
進
め
方

　

現
在
、
町
で
は
高
齢
者
へ
の
接

種
を
行
っ
て
お
り
、
そ
の
後
、
国

が
示
す
優
先
順
位
に
従
い
、
順
次

接
種
を
進
め
ま
す
。

　

接
種
を
希
望
さ
れ
る
す
べ
て
の

方
に
ワ
ク
チ
ン
は
順
次
供
給
さ
れ

ま
す
の
で
、
安
心
し
て
お
待
ち
く

だ
さ
い
。

▼
詳
し
く
は
、
町
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
ワ
ク
チ
ン
接
種
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
チ
ー
ム（
☎
33
―
０
３
６
３
）

ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。
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