
 2021 - 12 18Kiho  2021 - 1219 Kiho

※ 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。

年末年始の救急当直医
日 病 院 名 内科・外科

12/30 湊 口 ク リ ニ ッ ク ☎（21）3710 内 科
12/31 熊 野 路 ク リ ニ ッ ク ☎（21）2110 内 科
1/1 谷 地 内 科 ☎（23）3088 内 科
1/2 笹 屋 内 科 外 科 ☎（21）2917 外 科
1/3 ましょうクリニック ☎（29）7800 内 科
紀 南 医 師 会 応 急 診 療 所 ☎︎0597（88）1001 内 科

12 月の休日救急当直医
日 病 院 名 内科・外科

５日 山 口 ク リ ニ ッ ク ☎（31）8052 外 科
12日 かじの内科クリニック ☎（38）8010 内 科
19日 すずきこどもクリニック ☎（28）0111 小児科
26日 みね内科クリニック ☎（22）5551 内 科
日・祝 紀南医師会 応急診療所 ☎︎0597（88）1001 内 科

Health　December　Calendar

12 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

14日 7･8 か月離乳食教室　（午前９時30分〜10時30分）
28日 す く す く 育 児 相 談　（午前９時30分〜11時30分）

寒
さ
が
増
し
、
空
気
が
乾

燥
す
る
こ
の
季
節
に
は
、

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

以
外
に
も
、
か
ぜ
や
季
節
性
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど
、
発
熱
や

せ
き
を
起
こ
す
感
染
症
が
流
行

し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
感
染
症
は
症
状
が

よ
く
似
て
い
ま
す
が
、「
た
だ
の

か
ぜ
」
と
自
己
判
断
し
な
い
こ

と
が
大
切
で
す
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
対
策
と
併
せ
て

冬
の
感
染
症
に
備
え
ま
し
ょ
う

Health

発
熱
な
ど
が
あ
る
と
き
は

　

熱
が
あ
る
場
合
は
、
仕
事
や

学
校
を
休
み
、
外
出
は
控
え
ま

し
ょ
う
。
解
熱
剤
を
飲
ん
で
熱

が
下
が
っ
て
も
、
感
染
を
広
げ

る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
毎
日
、
体
温
を
測
定
し
、

家
族
の
体
調
の
変
化
に
も
注
意
し

て
く
だ
さ
い
。

Dentistry

※ 要予約 ： 詳しくは、役場みらい健康課（☎３３－0355）まで。

 ◆ スポーツボイス

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）

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・８・22日 まなびの郷 （午前9時15分〜10時15分）
10・17・24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）

鼻呼吸と口呼吸どっちがいいの？

小松菜 … １袋
じゃこまたはしらす … 大さじ２
にんにく … 1/2 ～１かけ
輪切り唐辛子 … ひとつまみ
オリーブ油またはごま油 … 大さじ１
塩 … 小さじ 1/6 弱
こしょう（あればあらびき） … 少々

【材料（２人分）】
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　　　　　　エネルギー（１人あたり）：約 84kcal

　　  　　　　　　      　　         　塩分  ：約 0.7g           

One Point Advice

今
回
は
、
旬
の
小
松
菜
を

使
っ
た
シ
ン
プ
ル
な
炒

め
料
理
の
ご
紹
介
で
す
。

　

小
松
菜
は
ア
ク
が
少
な
く
下

ゆ
で
せ
ず
に
使
う
こ
と
が
で
き
、

栄
養
素
が
豊
富
な
野
菜
で
す
。

　

ま
た
、
ほ
う
れ
ん
草
よ
り
も

価
格
が
安
い
こ
と
が
多
く
、
使

い
や
す
い
野
菜
で
す
。

　

小
松
菜
は
、
の
ど
や
鼻
な
ど
の

粘
膜
の
健
康
を
保
つ
効
果
が
あ
る

β
―
カ
ロ
テ
ン
以
外
に
も
、
カ
ル

シ
ウ
ム
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
が
多
く
含

ま
れ
る
た
め
、
骨
粗
し
ょ
う
症
予

防
に
も
お
す
す
め
で
す
。
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【作り方】
①	小松菜をよく洗い、根元を切り落とし、茎と葉に切り分

ける。茎は３～４㎝の長さに切り、葉は２～３等分に切る。
　 にんにくは薄切りにする。じゃこはさっとお湯をかけ、塩

分を取り、水分を取り除いておく。
②	フライパンに、Ａを熱し、香りが出たらじゃこを炒め、

次に小松菜の茎を炒める。少し透き通ったら葉を入れ炒
める。塩を加え、全体になじんだら火を止める。

③	お皿に盛り、こしょうを振りかける。

医
療
機
関
を
受
診
す
る
場
合
は

　

ま
ず
は
、
か
か
り
つ
け
医
な

ど
、
身
近
な
医
療
機
関
に
電
話
で

相
談
を
し
ま
し
ょ
う
。

　

緊
急
の
場
合
を
除
い
て
、
事

前
の
連
絡
な
く
医
療
機
関
を
直

接
受
診
す
る
こ
と
は
、
院
内
感

染
を
防
ぐ
た
め
に
、
控
え
て
く

だ
さ
い
。

　

相
談
す
る
医
療
機
関
に
迷
う

場
合
は
、
次
の
「
受
診
・
相
談

特
に
、
次
の
よ
う
な
症
状
が
あ
る

人
は
、
す
ぐ
に
相
談
し
ま
し
ょ
う

1
息
苦
し
さ
や
強
い
だ
る
さ
、
高

　

熱
な
ど
の
症
状
が
あ
る
場
合

2
高
齢
者
や
基
礎
疾
患
の
あ
る
人

　

な
ど
で
発
熱
や
せ
き
な
ど
、
か

　

ぜ
の
症
状
が
あ
る
場
合

3
右
記
以
外
の
方
で
も
発
熱
や
せ

　

き
な
ど
が
４
日
以
上
続
く
場
合

セ
ン
タ
ー
」
ま
で
、
ご
相
談
く

だ
さ
い
。
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９
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※
ど
ち
ら
も
土
・
日
・
祝
日
対
応

ま
だ
ま
だ
マ
ス
ク
生
活
が

続
く
中
、「
マ
ス
ク
の
下

で
、
気
が
付
い
た
ら
口
が
開
い

て
る
」
な
ん
て
こ
と
は
あ
り
ま

せ
ん
か
。

　

口
呼
吸
で
は
口
の
中
が
乾
燥

し
て
唾
液
の
分
泌
量
が
減
り
、

自
浄
効
果
・
殺
菌
効
果
が
低
下

す
る
こ
と
で
、
む
し
歯
や
歯
周

病
を
誘
発
し
た
り
、
口
臭
が
強

く
な
っ
た
り
す
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。

　

一
方
、
鼻
呼
吸
で
は
、
鼻
毛

や
鼻
腔
粘
膜
が
外
か
ら
侵
入
し

よ
う
と
す
る
花
粉
や
ホ
コ
リ
を

ブ
ロ
ッ
ク
し
て
く
れ
た
り
、
鼻

腔
の
中
を
通
過
す
る
際
に
適
切

な
温
度
と
湿
度
に
調
整
さ
れ
る

の
で
、
肺
へ
の
負
担
を
軽
減
し
、

肺
の
中
で
ス
ム
ー
ズ
に
循
環
さ

れ
ま
す
。

　

こ
う
し
た
働
き
に
よ
っ
て
鼻

か
ら
入
る
空
気
は
、
口
か
ら
入

る
空
気
よ
り
も
リ
ス
ク
が
少
な

い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
意
識
し
て
口
角
を

上
げ
て
笑
顔
を
つ
く
っ
た
り
、

「
あ
ー
」「
い
ー
」「
う
ー
」「
べ
ー
」

と
口
を
大
き
く
動
か
し
、
舌
を

出
す
「
あ
い
う
べ
体
操
」
を
行

い
舌
の
位
置
を
改
善
し
た
り
す

る
と
、
自
然
に
鼻
腔
が
開
い
て

鼻
呼
吸
に
な
り
ま
す
。
ぜ
ひ
、

試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。


