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　　　　　　エネルギー（１人あたり）：約 160kcal

　　  　　　　　　      　　         　塩分  ：約 0.1g           

One Point Advice

【作り方】
①	鍋に片栗粉、砂糖を入れて軽く混ぜ合わせたら、牛

乳を加えて弱火にかける。
②	ふつふつしてとろみがつき、全体がまとまってき

たら適当に割ったチョコレートを入れて溶かしな
がら全体に混ぜていく。

③	さらに練るように混ぜていき、鍋肌からきれいに
はがれやすく、餅状になったら火を止め、粗熱を
取る。（焦げ付きに注意）

④ 食べやすい大きさにちぎり、ココアを薄くまぶす。

【材料（２～３人分）】

今
回
は
、
２
月
の
バ
レ
ン
タ

イ
ン
デ
ー
に
ち
な
ん
で
、

ト
リ
ュ
フ
の
よ
う
な
見
た
目
の

チ
ョ
コ
餅
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

チ
ョ
コ
レ
ー
ト
が
あ
れ
ば
簡
単

に
、
あ
っ
と
い
う
間
に
で
き
ま

す
。
冷
め
き
っ
て
し
ま
う
と
硬
く

な
る
の
で
、
温
か
い
う
ち
に
食
べ

る
の
が
お
す
す
め
で
す
。

　

コ
コ
ア
に
含
ま
れ
る
カ
カ
オ

ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
に
は
、
血
行

改
善
や
冷
え
性
改
善
な
ど
の
効

果
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
牛
乳
を
使
用
す
る
の

で
、
カ
ル
シ
ウ
ム
も
補
え
ま
す
。

片栗粉 … 大さじ 1.5 強（15g）
砂糖 … 大さじ１
牛乳 … 150ml
ブラックチョコレート … 50g（板チョコ１枚）
ココア（砂糖不使用） … 大さじ１強

Health　February　Calendar

２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

８日 7･8 か月離乳食教室　（午前９時30分〜10時30分）
22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。

２月の休日救急当直医
日 病 院 名 内科・外科

６日 すずきこどもクリニック ☎（28）0111 小児科
13日 みね内科クリニック ☎（22）5551 内 科
20日 湊 口 ク リ ニ ッ ク ☎（21）3710 内 科
27日 熊 野 路 ク リ ニ ッ ク ☎（21）2110 内 科
日・祝 紀南医師会 応急診療所 ☎︎0597（88）1001 内 科

 ◆ スポーツボイス

８・15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
３・10・17・24日 鵜殿福祉センター （午前10時45分〜11時45分）

４・18・25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
２・９・16日 まなびの郷 （午前9時15分〜10時15分）
４・18・25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
２・９・16日 まなびの郷 （午前10時30分〜11時30分）

４・18・25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）

Dentistry

マイナス１歳からのむし歯予防

赤
ち
ゃ
ん
の
歯
が
つ
く
ら
れ

始
め
る
の
は
お
母
さ
ん
の

お
な
か
の
中
に
い
る
と
き
で
、
乳

歯
は
胎
生
７
週
ご
ろ
か
ら
、
永
久

歯
は
胎
生
３
か
月
半
ご
ろ
か
ら
で

す
。
妊
娠
中
は
赤
ち
ゃ
ん
の
歯
を

丈
夫
に
す
る
栄
養
素
（
た
ん
ぱ
く

質
、
カ
ル
シ
ウ
ム
、
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、

Ｃ
、
Ｄ
な
ど
）
を
意
識
し
て
摂
り

な
が
ら
１
日
３
食
、
適
量
で
バ
ラ

ン
ス
の
よ
い
食
事
を
心
が
け
、
糖

分
、
塩
分
、
脂
肪
分
は
控
え
め
に

し
ま
し
ょ
う
。

　

む
し
歯
菌
の
中
で
も
代
表
的
な

も
の
は
ミ
ュ
ー
タ
ン
ス
菌
で
す
。

実
は
生
ま
れ
た
ば
か
り
の
赤
ち
ゃ

ん
の
お
口
の
中
に
は
、
ミ
ュ
ー
タ

ン
ス
菌
は
い
ま
せ
ん
。
お
よ
そ
１

歳
半
か
ら
３
歳
く
ら
い
ま
で
の
間

に
感
染
す
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い

ま
す
。
た
と
え
ば
、
大
人
が
使
っ

て
い
る
箸
や
ス
プ
ー
ン
で
食
べ
物

を
あ
げ
た
り
、
同
じ
コ
ッ
プ
で
飲

み
物
を
飲
ん
だ
り
、
キ
ス
を
し
た

り
す
る
こ
と
で
感
染
し
ま
す
。

　

家
族
に
む
し
歯
が
多
い
と
、
自

然
と
子
ど
も
の
む
し
歯
リ
ス
ク
も

高
く
な
り
ま
す
。
定
期
的
な
歯
科

健
診
と
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
を
受
け

て
、
家
族
み
ん
な
で
お
口
の
健
康

を
保
ち
ま
し
ょ
う
。

　

町
で
は
マ
タ
ニ
テ
ィ
歯
科
健
診

を
行
っ
て
い
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご

活
用
く
だ
さ
い
。
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Health

大
根
の
お
風
呂
で
新
陳
代
謝
ア
ッ
プ

か
ら
だ
を
温
め
て
免
疫
力
を
高
め
よ
う

２
月
６
日
は
「
ふ
ろ
の
日
」

で
す
。
私
た
ち
の
体
を

守
っ
て
く
れ
る
免
疫
は
、
体
が
冷

え
る
と
低
下
す
る
た
め
、
体
を
温

か
く
保
つ
こ
と
が
大
切
で
す
。
日

本
で
は
、
体
を
温
か
く
保
つ
ひ
と

つ
の
方
法
と
し
て
、
昔
か
ら
お
風

呂
に
四
季
折
々
の
植
物
や
果
物
を

入
れ
る
季
節
湯
を
楽
し
む
習
慣
が

あ
り
ま
す
。

　

ひ
と
月
ご
と
に
季
節
の
お
風
呂

が
あ
り
、
５
月
５
日
の
子
ど
も
の

日
に
入
る
「
し
ょ
う
ぶ
湯
」
や
、

冬
至
の
日
に
入
る
「
ゆ
ず
湯
」
な

ど
が
有
名
で
す
。
今
回
は
、
２
月

の
季
節
湯
で
あ
る
「
大だ

い
こ
ん
ひ
ば
ゆ

根
干
葉
湯
」

を
ご
紹
介
し
ま
す
。
免
疫
力
を
高

め
て
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
や
か

ぜ
な
ど
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
。

◉
大
根
干
葉
湯
の
効
能

　

大
根
の
葉
に
は
、
体
を
温
め

る
硫
黄
分
や
カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど

◉
大
根
干
葉
湯
の
入
浴
方
法

①
大
根
干
葉
５
株
、
水
３
Ｌ
を

　

鍋
で
30
～
40
分
煮
出
し
ま
す
。

②
骨
盤
が
浸
か
る
く
ら
い
の
お

　

湯
を
は
り
、
茶
色
の
煮
汁
を

　

お
風
呂
の
湯
に
入
れ
る
。

③
20
分
～
30
分
、
じ
ん
わ
り
と

　

汗
ば
む
く
ら
い
ま
で
お
湯
に

　

浸
か
る
。

※
大
根
干
葉
は
刻
ん
で
煮
出
す
と

　

エ
キ
ス
が
出
や
す
く
な
り
ま
す
。

が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

そ
の
葉
を
干
し
た
「
干
葉
」
を

お
風
呂
に
入
れ
た
「
大
根
干
葉

湯
」
に
浸
か
る
と
、
体
を
温
め
血

行
や
リ
ン
パ
の
循
環
を
促
進
す
る

効
果
の
ほ
か
、
老
廃
物
の
排
出
、

リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
に
よ
る
自
律
神

経
の
安
定
、
美
肌
効
果
な
ど
、
さ

ま
ざ
ま
な
効
果
が
あ
り
ま
す
。

◉
大
根
干
葉
湯
と
は

　

大
根
干
葉
湯
は
、
そ
の
名
前

の
と
お
り
、
大
根
の
葉
っ
ぱ
を

天
日
干
し
し
た
も
の
を
お
湯
に

入
れ
、
入
浴
す
る
健
康
法
で
す
。

　

特
に
寒
い
日
や
冷
え
性
で
お

悩
み
の
方
に
は
、
体
の
芯
か
ら

温
ま
る
の
で
お
す
す
め
で
す
。
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