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　　　　　　エネルギー（１人あたり）：約 228kcal

　　  　　　　　　      　　         　塩分  ：約 0.0g           

One Point Advice

今
回
は
、
旬
の
さ
つ
ま
い

も
を
使
っ
た
お
や
つ
の

ご
紹
介
で
す
。

　

こ
れ
は
、
つ
ぶ
さ
な
い
、
べ

た
べ
た
に
な
ら
な
い
、
大
学
芋

で
も
な
い
、
簡
単
だ
け
ど
い
つ

も
と
少
し
違
う
お
や
つ
レ
シ
ピ

で
す
。
大
量
の
油
の
処
理
も
い

ら
な
い
の
で
、
簡
単
で
す
。

　

さ
つ
ま
い
も
の
皮
の
部
分
に

は
、
便
秘
予
防
に
作
用
す
る
ヤ

ラ
ピ
ン
、
抗
酸
化
作
用
の
あ
る

ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
が
含
ま
れ
て

い
る
た
め
、
皮
つ
き
の
ま
ま
食

べ
る
の
が
お
す
す
め
で
す
。
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Dentistry

歯によいおやつ

子
ど
も
は
胃
が
小
さ
く
、
１

日
３
回
の
食
事
だ
け
で
は

必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
補
給
す
る

こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。そ
の
た
め
、

必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
補
う
お
や

つ
が
必
要
で
す
。

　

た
だ
し
、お
や
つ
と
い
う
と
ケ
ー

キ
や
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
な
ど
の
お
菓

子
を
思
い
浮
か
べ
る
人
も
多
い
か

も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
お
や
つ
は
必

ず
し
も
お
菓
子
と
は
限
り
ま
せ
ん
。

　

む
し
歯
菌
は
、
砂
糖
量
が
多

く
、
歯
に
く
っ
つ
き
や
す
い
お

や
つ
が
大
好
物
で
す
。
そ
の
た

め
、
砂
糖
量
が
少
な
い
、
歯
に
よ

い
お
や
つ
を
選
び
ま
し
ょ
う
。
例

え
ば
、
焼
き
芋
や
お
や
き
の
よ
う

に
自
然
の
甘
味
や
味
の
調
整
が
で

き
る
も
の
、
せ
ん
べ
い
や
り
ん
ご

の
よ
う
に
か
み
ご
た
え
の
あ
る
も

の
、
煮
干
し
や
チ
ー
ズ
の
よ
う
に

カ
ル
シ
ウ
ム
を
多
く
含
ん
だ
も
の

な
ど
が
お
す
す
め
で
す
。
特
に
カ

ル
シ
ウ
ム
は
日
常
の
食
事
で
不
足

し
が
ち
に
な
る
た
め
、
積
極
的
に

お
や
つ
で
補
給
す
る
こ
と
を
お
す

す
め
し
ま
す
。

　

ま
た
、
17
ペ
ー
ジ
の
お
さ
つ
ス

テ
ィ
ッ
ク
も
お
す
す
め
で
す
。
牛

乳
や
お
茶
な
ど
、
甘
く
な
い
飲
み

物
と
一
緒
に
食
べ
ま
し
ょ
う
。

　

そ
し
て
、
食
べ
る
時
間
や
量
を

き
ち
ん
と
決
め
、
だ
ら
だ
ら
食
べ

る
こ
と
は
や
め
ま
し
ょ
う
。

A

さつまいも … １本（約 250g）
片栗粉 … 大さじ２弱
砂糖または三温糖 … 大さじ２
水 … 大さじ 1/2
油 … 大さじ２～３

【材料（２～３人分）】 【作り方】
①	さつまいもはよく洗い、太さ 1㎝弱の棒状に切る。軽く水に

さらしたら、水気をきる。
②	ビニール袋に①と片栗粉を入れ、まんべんなく行き渡らせる。
③	フライパンに油を入れて熱し、②を入れ、揚げ焼きにする。

さつまいもに火が通ったら、取り出しておく。フライパンの
余分な油はふき取っておく。

④ 再度フライパンを火にかけ、Ａを混ぜて入れ、グツグツさせ
たら、すぐに③で取り出したさつまいもをいれて絡めるよう
に混ぜ、火を止める。

※ 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。

10 月の休日救急当直医
日 病 院 名 内科・外科

３日 山 口 ク リ ニ ッ ク ☎（31）8052 外 科
10日 湊 口 ク リ ニ ッ ク ☎（21）3710 内 科
17日 熊 野 路 ク リ ニ ッ ク ☎（21）2110 内 科
24日 谷 地 内 科 ☎（23）3088 内 科
31日 かじの内科クリニック ☎（38）8010 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。

Health　October　Calendar

10 月の健康カレンダー
Calendar

 ◆ スマイルヨガ
７・14・21・28日 まなびの郷 （午前10時45分〜11時45分）
１・８・15・22・29日 鵜殿福祉センター （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
６・13・27日 まなびの郷 （午前9時15分〜10時15分）
１・８・15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
６・13・27日 まなびの郷 （午前10時30分〜11時30分）

１・８・15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

５・19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。

※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

12日 ７・８か月離乳食教室　（ 午 前 ９ 時 30 分 〜 11 時 ）
26日 す く す く 育 児 相 談　（ 午 前 ９ 時 30 分 〜 11 時 ）

甘
く
見
て
放
置
す
る
の
は
危
険

「
コ
ロ
ナ
疲
れ
」
を
予
防
し
ま
し
ょ
う

Health

コ
ロ
ナ
疲
れ
」
と
は
、
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

に
よ
る
さ
ま
ざ
ま
な
制
約
を
受
け

る
こ
と
の
ス
ト
レ
ス
に
よ
り
、
精

神
的
に
参
っ
て
し
ま
う
状
態
の
こ

と
で
す
。
こ
の
状
態
を
そ
の
ま
ま

に
し
て
い
る
と
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス

不
調
に
陥
る
恐
れ
も
あ
り
ま
す
。

　
「
コ
ロ
ナ
疲
れ
」
や
「
ス
ト
レ

ス
」
が
溜
ま
る
と
、
免
疫
力
の
低

下
を
き
た
す
原
因
に
な
る
の
で
、

日
々
の
暮
ら
し
を
見
直
し
、
ス
ト

レ
ス
に
負
け
な
い
よ
う
に
心
と
体

の
抵
抗
力
を
高
め
、
コ
ロ
ナ
疲
れ

を
予
防
し
ま
し
ょ
う
。

コ
ロ
ナ
疲
れ
の
予
防
・
解
消
方
法

①
朝
食
を
し
っ
か
り
取
る

　

朝
食
を
と
る
こ
と
で
、
脳
に
エ

ネ
ル
ギ
ー
源
が
供
給
さ
れ
て
集
中

力
が
高
ま
り
ま
す
。

　

ま
た
、
朝
食
に
は
体
内
時
計
を

リ
セ
ッ
ト
す
る
効
果
が
あ
る
た

め
、
自
律
神
経
の
働
き
や
ホ
ル
モ

ン
の
バ
ラ
ン
ス
が
整
い
、
気
分
や

体
調
が
安
定
し
ま
す
。

②
運
動
で
ス
ト
レ
ス
を
解
消

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
息
が

上
が
ら
な
い
有
酸
素
運
動
は
、
リ

フ
レ
ッ
シ
ュ
効
果
が
高
く
、
ス
ト

レ
ス
解
消
に
適
し
て
い
ま
す
。

　

ま
ず
は
、今
よ
り
１
日
10
分（
歩

数
に
し
て
１
，
０
０
０
歩
）
多
く

歩
く
こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

運
動
を
習
慣
化
す
る
こ
と
で
疲
れ

に
く
く
な
り
、
ス
ト
レ
ス
へ
の
適

応
力
も
高
ま
り
ま
す
。

③
気
分
転
換
の
方
法
を
見
つ
け
る

　

身
近
で
で
き
る
楽
し
み
を
、
思

い
つ
く
ま
ま
に
リ
ス
ト
ア
ッ
プ
し

ま
し
ょ
う
。
例
え
ば
、

◦
読
書
、
音
楽
な
ど
を
楽
し
む

◦
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
体
を
動
か
す

◦
動
植
物
を
育
て
る

◦
自
然
と
触
れ
合
う　

な
ど

　

こ
う
し
た
「
楽
し
い
」「
気
持

ち
が
い
い
」
と
思
え
る
時
間
を
増

や
す
こ
と
で
心
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
、

コ
ロ
ナ
疲
れ
の
予
防
に
な
り
ま
す
。

④
人
と
の
つ
な
が
り
を
大
切
に

　

孤
立
や
孤
独
は
、
心
身
の
病
気

の
発
症
率
を
高
め
ま
す
。
日
ご
ろ

か
ら
Ｓ
Ｎ
Ｓ
や
電
話
で
連
絡
を
取

り
合
っ
た
り
、
テ
レ
ビ
電
話
な
ど

を
活
用
し
て
顔
を
合
わ
せ
た
り
す

る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

以
上
の
こ
と
を
参
考
に
、
コ
ロ

ナ
疲
れ
を
乗
り
越
え
ま
し
ょ
う
。
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