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　　　　　　　エネルギー（１人あたり）：約 63kcal

　　  　　　　　　      　　         　　塩分  ：約 0.0g           

One Point Advice

今
回
は
、
と
っ
て
も
濃
厚

な
フ
ロ
ー
ズ
ン
ヨ
ー
グ

ル
ト
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

つ
ま
ん
で
食
べ
て
も
、
半
解

凍
に
し
て
ス
プ
ー
ン
で
食
べ
て

も
よ
い
、
夏
に
ぴ
っ
た
り
な
デ

ザ
ー
ト
で
す
。

　

ヨ
ー
グ
ル
ト
に
は
、
便
秘
解

消
な
ど
腸
内
環
境
を
整
え
、
免

疫
力
を
ア
ッ
プ
す
る
効
果
が
あ

り
ま
す
。
ま
た
、
発
酵
に
よ
り
乳

糖
が
分
解
さ
れ
て
い
る
た
め
、
牛

乳
を
飲
む
と
下
痢
や
腹
痛
を
起
こ

す
方
で
も
食
べ
ら
れ
る
の
で
、
お

す
す
め
で
す
。
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プレーンヨーグルト … １パック（400g）
砂糖 … 大さじ３
冷凍ブルーベリー … 約大さじ２
グラノーラ … 約大さじ２
キウイフルーツ … 1/2 個

【材料（２人分）】 【作り方】
① ざるにキッチンペーパーを敷き、ヨーグルトを入れ、

水切りする。時間が経つと、水分が出てくるのでボウ
ルで受けておき、約半日冷蔵庫で置いておく。

② 出てきた水分は捨て、キッチンペーパーを取り除いた
ら、砂糖を加えて混ぜる。バットなどに、0.5 ～ 1㎝
ほどの厚さに広げる。

③ A を散りばめたら、冷凍庫で冷やし固める。
④ 固まったら、お好みの大きさに切るか、割って分ける。

A

Dentistry

生え変わり期はむし歯になりやすい !?

乳
歯
と
永
久
歯
が
混
在
し
て

い
る
、
６
～
12
歳
ご
ろ
を

「
生
え
変
わ
り
期（
混
合
歯
列
期
）」

と
い
い
、
歯
の
生
え
変
わ
り
に

よ
っ
て
、
歯
並
び
と
か
み
合
わ
せ

が
大
き
く
変
化
す
る
時
期
で
す
。

　

永
久
歯
が
次
々
と
生
え
て
く
る

こ
の
時
期
は
、
口
の
な
か
に
グ
ラ

グ
ラ
し
て
抜
け
そ
う
な
乳
歯
や
生

え
か
け
の
永
久
歯
な
ど
、
高
さ
や

歯
並
び
が
バ
ラ
バ
ラ
で
、
歯
み
が

き
が
難
し
く
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
生
え
た
ば
か
り
の
歯
は

未
完
成
で
や
わ
ら
か
く
、
酸
に
溶

け
や
す
い
た
め
、
簡
単
に
む
し
歯

に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

む
し
歯
を
予
防
す
る
た
め
に

も
、
自
分
で
き
れ
い
に
み
が
く
こ

と
が
で
き
る
10
歳
ご
ろ
ま
で
は
、

仕
上
げ
の
歯
み
が
き
と
歯
や
歯
ぐ

き
の
チ
ェ
ッ
ク
を
し
て
あ
げ
ま

し
ょ
う
。
日
ご
ろ
か
ら
、「
食
べ

た
ら
み
が
く
」
を
基
本
に
、
手
鏡

な
ど
を
見
な
が
ら
み
が
く
こ
と
が

大
切
で
す
。
子
ど
も
任
せ
だ
と
、

ま
だ
難
し
い
時
期
な
の
で
、
積
極

的
に
お
う
ち
の
方
が
関
わ
っ
て
あ

げ
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
定
期
的

に
フ
ッ
素
塗
布
を
す
る
な
ど
の
予

防
を
行
い
ま
し
ょ
う
。

　

も
し
も
、
む
し
歯
に
な
っ
て
し

ま
っ
た
と
き
に
は
放
置
せ
ず
、
早

め
に
、
歯
医
者
さ
ん
で
診
て
も
ら

い
ま
し
ょ
う
。

Health

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
の
予
防
対
策
は
、
ほ
か

の
感
染
症
の
予
防
に
も
効
果
が
あ

り
ま
す
が
、
食
中
毒
は
、
手
洗
い
、

マ
ス
ク
だ
け
で
は
防
ぐ
こ
と
が
で

き
ま
せ
ん
。

　

特
に
夏
は
、
細
菌
が
増
え
る
高

温
多
湿
の
た
め
、
細
菌
性
食
中
毒

が
発
生
し
や
く
な
り
ま
す
。
ま

た
、
コ
ロ
ナ
禍
の
現
在
、
食
品
の

テ
イ
ク
ア
ウ
ト
や
野
外
レ
ジ
ャ
ー

で
の
調
理
・
食
事
な
ど
の
機
会
が

増
え
、
食
中
毒
の
危
険
性
が
高
ま

る
た
め
、
い
つ
も
以
上
に
、
食
中

毒
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

食
中
毒
の
原
因

　

食
中
毒
は
、
原
因
と
な
る
細
菌

や
ウ
イ
ル
ス
な
ど
が
食
品
に
つ

き
、
体
内
に
入
る
こ
と
で
発
生

し
、
腹
痛
、
嘔
吐
、
下
痢
、
発
熱

な
ど
の
症
状
が
現
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
食
中
毒
を
引
き
起
こ
す

細
菌
は
、
そ
れ
ぞ
れ
特
徴
が
異
な

り
、
感
染
源
と
な
る
食
材
も
さ
ま

ざ
ま
で
す
。

Health　August　Calendar

８月の健康カレンダー
Calendar

※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

３日 ７・８か月離乳食教室　（ 午 前 ９ 時 30 分 ～ 11 時 ）
24日 す く す く 育 児 相 談　（ 午 前 ９ 時 30 分 ～ 11 時 ）

※ 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。

８月の休日救急当直医
日 病 院 名 内科・外科

１日 真 砂 小 児 科 ☎（29）7313 小児科

８日
山 口 ク リ ニ ッ ク ☎（31）8052 外 科
ま つ う ら ク リ ニ ッ ク ☎05979（3）0150 内 科

９日
湊 口 ク リ ニ ッ ク ☎（21）3710 内 科
西久保内科クリニック ☎05979（3）1155 内 科

14日 西久保内科クリニック ☎05979（3）1155 内 科

15日
熊 野 路 ク リ ニ ッ ク ☎（21）2110 内 科
小 山 医 院 ☎0597（89）2701 内 科

22日 谷 地 内 科 ☎（23）3088 内 科
29日 かじの内科クリニック ☎（38）8010 内 科
日曜日 紀南医師会 応急診療所 ☎0597（88）1001 内 科

 ◆ スマイルヨガ
６・20・27日 鵜殿福祉センター （午前10時45分～11時45分）
５・19・26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
４・11・25日 まなびの郷 （午前9時15分～10時15分）

６・20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
４・11・25日 まなびの郷 （午前10時30分～11時30分）

６・20・27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）

３
つ
の
予
防
ポ
イ
ン
ト

❶
つ
け
な
い

　

調
理
前
に
は
手
を
洗
い
、
清
潔

な
食
器
や
ま
な
板
、
包
丁
を
使
い

ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
調
理
の
途
中
で
も
生
肉

や
魚
介
な
ど
の
食
材
を
触
っ
た
手

や
調
理
道
具
を
洗
い
、
ほ
か
の
食

品
に
菌
が
移
ら
な
い
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

➋
増
や
さ
な
い

　

食
品
を
買
っ
た
ら
保
冷
バ
ッ
グ

や
保
冷
剤
を
使
い
、
な
る
べ
く
早

く
持
ち
帰
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

車
の
な
か
や
直
射
日
光
が
当
た
る

場
所
な
ど
、
高
温
多
湿
に
な
る
場

所
に
長
時
間
放
置
し
な
い
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
調
理
後
、
時
間
が
経
過
す

る
と
食
品
中
の
菌
が
増
え
る
た

め
、
速
や
か
に
食
べ
ま
し
ょ
う
。

➌
や
っ
つ
け
る

　

多
く
の
細
菌
は
、
75
度
以
上
で

１
分
以
上
加
熱
す
る
と
死
滅
し
ま

す
。
加
熱
す
る
際
は
、
食
材
の
中

心
部
ま
で
し
っ
か
り
火
を
通
す
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

以
上
の
「
つ
け
な
い
」、「
増
や

さ
な
い
」、「
や
っ
つ
け
る
」と
い
っ

た
ポ
イ
ン
ト
を
守
り
、
食
中
毒
を

予
防
し
ま
し
ょ
う
。

テ
イ
ク
ア
ウ
ト
や
野
外
で
の
食
事
の
機
会
が
増
え
る

コ
ロ
ナ
禍
の
食
中
毒
に
注
意
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