
 ◆ スポーツボイス

11・18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。

 ◆ スマイルヨガ
６・13・20・27日 まなびの郷 （午前10時45分〜11時45分）
７・14・21・28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
５・12・26日 まなびの郷 （午前9時15分〜10時15分）
７・14・21日 大里多目的集会施設（午前9時15分〜10時15分）

Health　January　Calendar

1 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

25日 す く す く 育 児 相 談　（午前９時30分〜11時30分）

※ 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。

1 月の休日救急当直医
日 病 院 名 内科・外科

１日 谷 地 内 科 ☎（23）3088 内 科
２日 笹 屋 内 科 外 科 ☎（21）2917 外 科
３日 ましょうクリニック ☎（29）7800 内 科
９日 真 砂 小 児 科 ☎（29）7313 小児科
16日 新 谷 ク リ ニ ッ ク ☎（23）2226 外 科
23日 山 口 ク リ ニ ッ ク ☎（31）8052 外 科
30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

 ◆ まちかどエクササイズ
５・12・26日 まなびの郷 （午前10時30分〜11時30分）

７・14・21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）

【材料（約２～３人分）】
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　　　　　　エネルギー（１個あたり）：約 245kcal

　　  　　　　　　      　　         　塩分  ：約 1.7g           

One Point Advice

今
回
は
、
あ
つ
あ
つ
で
食

べ
る
と
お
い
し
い
和
風

麻
婆
豆
腐
の
ご
紹
介
で
す
。

　

メ
イ
ン
と
な
る
豆
腐
は
、
木

綿
豆
腐
や
絹
ご
し
豆
腐
が
一
般
的

に
使
わ
れ
ま
す
が
、
製
造
方
法
に

よ
っ
て
、栄
養
価
も
異
な
り
ま
す
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
や
た
ん
ぱ
く
質
は
、

木
綿
豆
腐
の
方
が
多
く
、
焼
き
豆

腐
は
さ
ら
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
豆
腐
は
骨
の
材
料
と
な

る
カ
ル
シ
ウ
ム
も
多
く
含
ま
れ
、

体
を
維
持
す
る
植
物
性
た
ん
ぱ
く

質
と
し
て
１
日
１
回
は
と
り
た
い

食
材
で
す
。
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① 白ねぎはみじん切り、きのこ類は食べやすい大
きさに切る。豆腐は約４㎝に切る。

② フライパンに A を入れて火にかけ、香りが出た
ら、ひき肉を入れて炒める。きのこを加えてさっ
と炒めたら、B を入れて煮る。

③ 塩で調味したら、C でとろみをつける。
④ 豆腐を加えてひと煮立ちしたら火を止める。お

好みでねぎを散らす。

【作り方】
水 … 200ml
和風顆粒だし … 小さじ１弱
しょうゆ … 小さじ２
酒、みりん … 各小さじ１
水 … 大さじ１
片栗粉 … 大さじ１
塩 … 少々

木綿豆腐 … １丁（400g）
合いびき肉 … 170g
きのこ類 … 100g
白ねぎ … 約10㎝
すりおろしにんにく … 少々
すりおろししょうが … 少々
ごま油 … 大さじ１
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Dentistry

歯周病と認知症の関係

歯
周
病
は
日
本
人
が
歯
を

失
う
原
因
の
第
一
位
で
あ

り
、「
世
界
で
最
も
感
染
者
数
の

多
い
病
気
」
と
し
て
ギ
ネ
ス
に
も

認
定
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

歯
が
抜
け
て
噛
め
な
く
な
る

と
、
噛
む
こ
と
に
よ
る
脳
の
活

性
化
が
起
こ
り
に
く
く
な
り
、

認
知
機
能
を
低
下
さ
せ
、
認
知

症
の
リ
ス
ク
を
高
め
る
原
因
と

な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
近
年
の
研
究
で
、
認
知

症
の
約
７
割
を
占
め
る
ア
ル
ツ
ハ

イ
マ
ー
型
認
知
症
の
原
因
と
な
る

「
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
」
と
い
う
た
ん

ぱ
く
質
が
、
歯
周
病
菌
に
よ
り
脳

へ
蓄
積
す
る
速
度
を
速
め
て
し
ま

う
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

　

さ
ら
に
、
歯
周
病
の
脅
威
は
お

口
の
中
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
だ
け

で
な
く
、
糖
尿
病
や
狭
心
症
、
心

筋
梗
塞
な
ど
の
原
因
と
な
る
た

め
、「
全
身
に
影
響
が
あ
る
感
染

症
」
と
い
う
意
識
を
持
ち
、
日
ご

ろ
か
ら
、
て
い
ね
い
な
歯
み
が
き

を
心
が
け
、
歯
周
病
を
予
防
す
る

こ
と
が
大
切
で
す
。

　

そ
し
て
、
痛
み
や
出
血
、
違

和
感
が
起
き
て
か
ら
受
診
す
る

の
で
は
な
く
、
定
期
的
な
歯
科

受
診
で
、
歯
み
が
き
で
は
落
と

せ
な
い
歯
石
を
除
去
し
て
も
ら

い
ま
し
ょ
う
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
が
拡
大
す
る
可
能

性
が
あ
る
状
況
で
、
不
安
や
心

配
を
抱
え
、
ス
ト
レ
ス
を
感
じ

て
い
る
人
も
い
る
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。

　

過
度
な
ス
ト
レ
ス
は
免
疫
力

を
低
下
さ
せ
る
原
因
と
な
る
の

で
、
こ
ん
な
と
き
ほ
ど
「
笑
い
」

で
免
疫
力
を
ア
ッ
プ
し
、
感
染

予
防
に
役
立
て
ま
し
ょ
う
。

笑
う
こ
と
で
免
疫
力
ア
ッ
プ

笑
う
門
に
は
健
康
も
来
た
る

Health

「
笑
い
」
を
取
り
入
れ
よ
う

　
「
笑
う
門
に
は
福
来
た
る
」
と

い
う
こ
と
わ
ざ
が
あ
る
よ
う
に
、

昔
か
ら
「
笑
い
」
は
よ
い
も
の

と
さ
れ
て
き
ま
し
た
。

　

笑
う
こ
と
で
身か

ら
だ体
と
心
に
よ

い
影
響
を
与
え
る
だ
け
で
な
く
、

笑
い
に
よ
る
幸
福
感
は
自
分
だ

け
で
な
く
、
周
り
も
明
る
く
し

ま
す
。
ぜ
ひ
、
自
分
な
り
の
「
笑

う
」
手
段
を
見
つ
け
、
生
活
に

取
り
入
れ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

「
笑
い
」
の
効
果

①
免
疫
力
ア
ッ
プ

　

笑
う
こ
と
で
、
免
疫
力
を
高
め

る
細
胞
の
働
き
が
活
性
化
さ
れ
ま

す
。
免
疫
力
が
高
ま
る
と
病
気
の

予
防
や
、
が
ん
細
胞
を
破
壊
し
、

が
ん
抑
制
に
も
効
果
が
あ
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。

②
記
憶
力
・
判
断
力
が
活
性
化

　
「
笑
い
」
は
脳
の
活
性
化
と
リ

ラ
ッ
ク
ス
が
同
時
に
起
こ
る
の

で
、
記
憶
力
が
ア
ッ
プ
す
る
、

テ
キ
パ
キ
判
断
を
下
せ
る
な
ど

の
効
果
が
あ
り
ま
す
。

③
ス
ト
レ
ス
軽
減

　

笑
う
こ
と
で
、
心
を
穏
や
か

に
す
る
効
果
の
あ
る
セ
ロ
ト
ニ

ン
と
、
や
る
気
を
高
め
、
ス
ト

レ
ス
を
軽
減
さ
せ
る
効
果
の
あ

る
ド
ー
パ
ミ
ン
と
い
う
脳
内
ホ

ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
、
ス
ト
レ

ス
軽
減
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

ほ
か
に
も
、
血
行
を
促
進
し

た
り
、
基
礎
代
謝
が
ア
ッ
プ
す

る
な
ど
、「
笑
い
」
が
高
い
健

康
効
果
を
も
た
ら
す
こ
と
が
わ

か
っ
て
い
る
の
で
、
笑
い
を
生

活
に
取
り
入
れ
、
健
康
な
身
体

を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。
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