
７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。

７月の休日救急当直医
日 病 院 名 内科・外科

４日 かじの内科クリニック ☎（38）8010 内 科
11日 笹 屋 内 科 外 科 ☎（21）2917 外 科
18日 新 谷 ク リ ニ ッ ク ☎（23）2226 外 科
22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
25日 ましょうクリニック ☎（29）7800 内 科
日・祝 紀南医師会 応急診療所 ☎︎0597（88）1001 内 科
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　エネルギー（１人あたり、汁も含む）：約 175kcal

　　  　　　　　　      　　         　塩分  ：約 2.6g           
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大
人
の
む
し
歯
は
「
特
に
痛

み
が
な
い
」「
歯
科
医
院

に
行
く
時
間
が
な
い
」
な
ど
の
理

由
で
放
置
さ
れ
て
し
ま
う
傾
向
が

あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
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
。

　

ま
た
、
食
事
の
際
に
む
し
歯

を
避
け
て
咀そ

し
ゃ
く嚼
す
る
こ
と
で
十
分

か
ま
ず
に
飲
み
込
ん
で
胃
腸
に
負

担
を
か
け
て
し
ま
っ
た
り
、
か
み

合
わ
せ
が
悪
く
な
り
、
顔
の
ゆ
が

み
を
招
く
な
ど
、
歯
以
外
に
も
影

響
が
出
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
さ
ら
に
、
か
み
合
わ
せ
の
悪

さ
が
筋
肉
バ
ラ
ン
ス
の
崩
れ
、
肩

こ
り
、
頭
痛
な
ど
の
不
調
に
つ
な

が
っ
て
し
ま
う
可
能
性
も
あ
る
た

め
、
早
い
段
階
で
ケ
ア
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。

　

町
で
は
予
防
的
な
歯
科
受
診

の
き
っ
か
け
づ
く
り
に
、
16
歳
か

ら
39
歳
ま
で
の
方
を
対
象
に
、
歯

科
健
診
を
実
施
し
ま
す
。

　

実
施
期
間
は
、
７
月
１
日
か
ら

３
月
31
日
ま
で
で
、
町
内
の
歯
科

医
療
機
関
で
受
け
ら
れ
ま
す
。

　

ご
希
望
の
方
に
は
、
歯
科
健
診

を
無
料
で
受
診
で
き
る
ク
ー
ポ
ン

券
を
先
着
40
名
の
方
に
配
布
し
ま

す
の
で
、役
場
み
ら
い
健
康
課（
☎

33
ー
０
３
５
５
）
ま
で
電
話
に
て

お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

Dentistry

16～39歳対象歯科健診を実施

今
回
は
、
夏
の
定
番
「
そ
う

め
ん
」
を
使
っ
た
レ
シ
ピ

の
ご
紹
介
で
す
。

　

ト
ッ
ピ
ン
グ
に
使
う
キ
ム
チ
に

は
、
韓
国
の
製
法
で
作
ら
れ
る
熟

成
発
酵
の
も
の
と
発
酵
さ
せ
て
い

な
い
浅
漬
け
の
も
の
が
あ
り
、
熟

成
さ
せ
て
作
ら
れ
た
キ
ム
チ
の
方

が
乳
酸
菌
や
発
酵
の
過
程
で
作
ら

れ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
な
ど
が
多
く

含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

乳
酸
菌
に
は
、
腸
内
環
境
を
整

え
る
、
肌
荒
れ
の
改
善
や
高
血
圧

の
予
防
、
免
疫
力
の
強
化
な
ど
の

効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

 ◆ スマイルヨガ
１・８・15・29日 まなびの郷 （午前10時45分〜11時45分）
２・９・16・30日 鵜殿福祉センター （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
７・14・28日 まなびの郷 （午前9時15分〜10時15分）
２・９・16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
７・14・28日 まなびの郷 （午前10時30分〜11時30分）

２・９・16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

６・20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）

※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

27日 す く す く 育 児 相 談　（ 午 前 ９ 時 30 分 〜 11 時 ）

【作り方】
①	きゅうりは細切りにする。卵はゆでて縦半分に切

る。トマトはくし切りにする。
②	鍋にＡを入れて火にかけ、ひと煮立ちさせた後、

冷やしておく。
③	そうめんをゆで、ざるにあげたら、冷水でしめる。
④ 器に③を盛り付け、②をかけたら、①とキムチを

添える。

鶏ガラスープの素 … 大さじ２
めんつゆ … 大さじ２
砂糖 … 小さじ２
酢 … 大さじ２
塩 … 少々
水 … 400ml

そうめん … ２束
キムチ … お好みで
きゅうり … 1/3 本
トマト … 1/2 個
卵 … １個

【材料（２人分）】

A

熱
中
症
対
策
と
感
染
症
対
策
の
両
立

マ
ス
ク
熱
中
症
に
ご
注
意
‼

の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。

　

熱
中
症
を
防
ぐ
た
め
に
、
屋
外

で
人
と
２
メ
ー
ト
ル
以
上
離
れ
て

い
る
と
き
は
、
マ
ス
ク
を
外
し
て

も
問
題
あ
り
ま
せ
ん
。

　

マ
ス
ク
を
着
用
し
て
い
る
と

き
は
、
負
荷
の
か
か
る
作
業
や

運
動
を
避
け
、
周
囲
の
人
と
の

距
離
を
十
分
に
と
っ
た
う
え
で
、

で
き
る
だ
け
マ
ス
ク
を
外
し
て

休
憩
し
ま
し
ょ
う
。

　

特
に
子
ど
も
や
高
齢
者
は
熱
中

症
の
リ
ス
ク
が
高
い
た
め
、
周
囲

の
人
は
こ
ま
め
に
声
を
か
け
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
が
続
く
な
か
で
今

年
も
夏
を
迎
え
ま
す
。
暑
さ
を

避
け
、
水
分
を
摂
る
な
ど
の
「
熱

中
症
予
防
」
と
、
マ
ス
ク
や
換

気
な
ど
の
「
感
染
症
予
防
」
を

う
ま
く
両
立
し
ま
し
ょ
う
。

◎
マ
ス
ク
と
熱
中
症

　

マ
ス
ク
の
着
用
に
よ
り
、
皮
膚

か
ら
熱
が
逃
げ
に
く
く
、
気
づ
か

な
い
う
ち
に
脱
水
に
な
る
な
ど
、

体
温
調
節
機
能
が
乱
れ
、
熱
中
症

◎
こ
ま
め
な
水
分
補
給
を

　

マ
ス
ク
を
し
て
い
る
と
、
の
ど

の
渇
き
を
感
じ
に
く
い
こ
と
な
ど

を
理
由
に
、
つ
い
水
分
補
給
を
怠

り
が
ち
で
す
。

　

し
か
し
、
の
ど
の
渇
き
を
感
じ

る
と
き
に
は
、
す
で
に
脱
水
症
状

が
始
ま
っ
て
い
る
た
め
、
の
ど
の

渇
き
を
感
じ
る
前
に
水
分
補
給
を

行
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

そ
し
て
、
大
量
に
汗
を
か
い

た
と
き
は
、
塩
分
も
忘
れ
ず
に
摂

り
ま
し
ょ
う
。

◎
エ
ア
コ
ン
の
使
用
に
も
工
夫
を

　　

一
般
的
な
家
庭
用
エ
ア
コ
ン

は
室
内
の
空
気
を
循
環
さ
せ
る

だ
け
で
、
換
気
は
行
っ
て
い
ま

せ
ん
。
感
染
予
防
の
た
め
に
冷

房
時
で
も
、
次
の
こ
と
を
心
が

け
ま
し
ょ
う
。

◦
窓
と
ド
ア
な
ど
を
開
け
る

◦
扇
風
機
や
換
気
扇
を
併
用
す
る

　

換
気
に
よ
り
室
内
温
度
が
高

く
な
る
の
で
、
熱
中
症
予
防
の

た
め
、
エ
ア
コ
ン
の
設
定
温
度

を
下
げ
る
な
ど
の
調
節
を
行
い

ま
し
ょ
う
。
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