
Dentistry

感染症予防のためにもお口を健康に！

Cooking
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　　　　　　エネルギー（１人あたり）：約 187kcal

　　  　　　　　　      　　         　塩分  ：約 1.4g           

One Point Advice

今
回
は
や
わ
ら
か
い
「
や

み
つ
き
チ
キ
ン
」
の
ご

紹
介
で
す
。

　

鶏
む
ね
肉
は
皮
を
は
が
せ
ば
エ

ネ
ル
ギ
ー
が
約
２
分
の
１
に
減
ら

せ
ま
す
が
、
糖
質
の
少
な
い
む
ね

肉
は
パ
サ
パ
サ
し
が
ち
で
す
。
そ

こ
で
、
下
味
を
つ
け
る
と
き
に
保

湿
効
果
の
あ
る
砂
糖
を
な
じ
ま
せ
、

片
栗
粉
で
コ
ー
テ
ィ
ン
グ
し
て
焼

く
こ
と
で
、
う
ま
み
や
水
分
が
流

れ
出
る
の
を
防
ぎ
ま
す
。
ま
た
、

お
好
み
で
刻
ん
だ
ね
ぎ
や
青
じ
そ

を
加
え
て
一
緒
に
焼
く
な
ど
、
ア

レ
ン
ジ
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。
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【作り方】
①	鶏肉は皮をはがし（お好みで）、繊維を断ち切る

ように食べやすい大きさに切る。
②	ビニール袋やボウルに、①とＡを加えて混ぜ合わ

せたら、15 分ほど冷蔵庫で休ませ、片栗粉を加
えてなじませる。

③	フライパンで油を熱し、②を並べて弱～中火で両
面をじっくり焼く。ある程度火が通ったら、B を
加えて、火が通るまでさらに焼く。

鶏むね肉 … １枚
片栗粉 … 大さじ１
油 … 大さじ 1/2
酒 … 大さじ 1
砂糖 … 小さじ 1/2
塩こしょう … 少々

【材料（２人分）】

A

酒 … 大さじ１
酢 … 大さじ１
砂糖 … 大さじ 1/2
みそ … 大さじ 1/2
しょうゆ … 大さじ 1/2
すりおろしにんにく … 少々
すりおろししょうが … 少々
白いりごま（すりごま）… 大さじ 1

B

※ 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。

９月の休日救急当直医
日 病 院 名 内科・外科

５日 笹 屋 内 科 外 科 ☎（21）2917 外 科
12日 ましょうクリニック ☎（29）7800 内 科
19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
23日 新 谷 ク リ ニ ッ ク ☎（23）2226 外 科
26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

※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

28日 す く す く 育 児 相 談　（ 午 前 ９ 時 30 分 〜 11 時 ）

Health

９
月
10
日
～
16
日
は
自
殺
予
防
週
間

｢

コ
ロ
ナ
う
つ｣

を
予
防
し
よ
う

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
が
長
期
化
し
て
い
る

こ
と
で
外
出
を
控
え
た
り
、
生
活

に
不
安
を
感
じ
る
な
ど
ス
ト
レ
ス

を
感
じ
や
す
く
、
い
わ
ゆ
る
「
コ

ロ
ナ
う
つ
」
が
増
え
て
い
ま
す
。

　

よ
く
眠
れ
な
い
、
食
事
が
お
い

し
く
な
い
な
ど
の
症
状
は
、
心
の

ス
ト
レ
ス
が
大
き
く
な
っ
て
い
る

サ
イ
ン
で
す
。
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま

り
す
ぎ
な
い
よ
う
、
日
々
の
生
活

で
予
防
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

「
う
つ
」
を
予
防
す
る
ポ
イ
ン
ト

①
生
活
週
間
を
整
え
る

　

毎
日
決
ま
っ
た
時
間
に
寝
て
、

起
き
る
な
ど
、
で
き
る
だ
け
一
定

の
リ
ズ
ム
で
生
活
す
る
こ
と
を
心

が
け
ま
し
ょ
う
。
特
に
睡
眠
は
、

こ
こ
ろ
の
疲
れ
を
回
復
す
る
た
め

に
も
重
要
で
す
。

②
気
持
ち
を
整
理
す
る

　

な
ぐ
り
書
き
で
も
よ
い
の
で
、

心
配
ご
と
や
不
安
に
思
っ
て
い
る

こ
と
を
書
き
出
し
て
見
ま
し
ょ

う
。「
こ
こ
ろ
の
モ
ヤ
モ
ヤ
」
を

整
理
す
る
こ
と
で
、
気
持
ち
が
楽

に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

③
感
情
を
表
現
す
る

　

笑
う
こ
と
に
よ
っ
て
ス
ト
レ
ス

が
解
消
さ
れ
た
り
、
泣
く
こ
と

に
よ
っ
て
心
が
落
ち
着
い
た
り
、

す
っ
き
り
と
し
た
気
分
に
な
り
ま

す
。
感
動
し
た
と
き
、
悲
し
い
と

き
は
我
慢
し
な
い
で
、
感
情
を
表

に
出
す
こ
と
も
大
切
で
す
。

こ
こ
ろ
の
不
調
を
感
じ
た
ら

早
め
に
相
談
窓
口
へ

　

今
回
は
コ
ロ
ナ
う
つ
の
予
防
に

つ
い
て
紹
介
し
ま
し
た
が
、
う
つ

状
態
や
気
分
の
落
ち
込
み
が
続
く

場
合
は
、
早
め
に
専
門
機
関
へ
相

談
す
る
こ
と
で
重
症
化
を
防
ぐ
こ

と
が
で
き
ま
す
。
一
人
で
悩
ま
ず

だ
れ
か
に
話
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

▼
こ
こ
ろ
の
健
康
に
関
す
る
相
談

役
場
み
ら
い
健
康
課

☎
０
７
３
５
ー
３
３
ー
０
３
５
５

平
日　

午
前
８
時
30
分
～
午
後
５

時
15
分

▼
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に 

関
す
る
こ
こ
ろ
の
ケ
ア
相
談
窓
口

県
こ
こ
ろ
の
医
療
セ
ン
タ
ー

☎
０
５
９
ー
２
５
３
ー
７
８
２
１

平
日　

午
後
１
時
～
４
時

▼
自
殺
予
防
電
話
相
談（
県
内
の
み
）

県
自
殺
対
策
推
進
セ
ン
タ
ー

☎
０
１
２
０
ー
０
１
ー
７
８
２
３

平
日　

午
後
１
時
～
４
時

ウ
イ
ル
ス
は
口
や
鼻
な
ど
の

粘
膜
か
ら
侵
入
し
、
気
管

支
や
肺
、
小
腸
な
ど
で
増
殖
し
ま

す
。
お
口
の
中
を
清
潔
に
保
ち
、

唾
液
の
分
泌
を
促
す
こ
と
で
、
ウ

イ
ル
ス
の
侵
入
を
防
ぐ
こ
と
が
で

き
ま
す
。

　

ま
た
、
お
口
の
ケ
ア
が
十
分
で

な
く
歯
周
病
細
菌
が
増
え
る
と
、

ウ
イ
ル
ス
が
入
っ
て
き
た
と
き
に

防
御
で
き
な
く
な
り
、
感
染
の
リ

ス
ク
を
高
め
て
し
ま
い
ま
す
。
さ

ら
に
、
歯
周
病
が
悪
化
す
る
と
、

糖
尿
病
や
動
脈
硬
化
な
ど
基
礎
疾

患
を
悪
化
さ
せ
る
要
因
に
な
り
ま

す
。
持
病
の
あ
る
方
は
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
も
発
症
、
悪
化
し
や

す
い
と
言
わ
れ
て
い
る
た
め
、
お

口
の
環
境
を
整
え
て
お
く
こ
と
は

と
て
も
大
切
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
お
口
の
中
が
不
衛

生
だ
と
感
染
症
を
発
症
し
や
す
く
、

重
症
化
す
る
傾
向
に
あ
る
た
め
、

日
ご
ろ
か
ら
て
い
ね
い
な
歯
み
が

き
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
舌
み
が

き
、
歯
間
ブ
ラ
シ
や
フ
ロ
ス
な
ど

を
取
り
入
れ
る
と
よ
り
効
果
的
で

す
。
ま
た
、
入
れ
歯
の
方
は
入
れ

歯
も
き
れ
い
に
洗
い
ま
し
ょ
う
。

　

お
家
で
で
き
る
お
口
の
ケ
ア
を

し
っ
か
り
行
う
こ
と
と
、
定
期
的

に
歯
科
医
院
で
専
門
的
な
ク
リ
ー

ニ
ン
グ
な
ど
の
ケ
ア
を
う
け
る
こ

と
が
大
切
で
す
。

※ 要予約 ： 詳しくは、役場みらい健康課（☎３３－0355）まで。

Health　September　Calendar

９月の健康カレンダー
Calendar

 ◆ スマイルヨガ
３・10・17・24日 鵜殿福祉センター （午前10時45分〜11時45分）
２・９・16・30日 まなびの郷 （午前10時45分〜11時45分）

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
１・22日 まなびの郷 （午前9時15分〜10時15分）

３・10・17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
１・８・22日 まなびの郷 （午前10時30分〜11時30分）

３・10・17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

７・21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）

※ 新型コロナウイルス感染拡大防止等のため変更になる場合があります。
　 参加者は個別通知を確認し、ご参加ください。

 2021 - ９ 20  2021 - ９21


