
Health

３
月
は
自
殺
対
策
強
化
月
間
で
す

「
こ
こ
ろ
の
サ
イ
ン
」
に
耳
を
傾
け
よ
う

自
殺
の
背
景
に
は
、
う
つ
病

な
ど
の「
こ
こ
ろ
の
病
気
」

が
影
響
し
て
い
る
こ
と
が
少
な
く

あ
り
ま
せ
ん
。
コ
ロ
ナ
禍
が
続
く

現
在
、
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
や
す
い

状
況
が
続
い
て
い
ま
す
。

　

左
記
の
チ
ェ
ッ
ク
表
に
当
て
は

Dentistry

ビスホスホネート系薬剤と顎
が っ こ つ

骨壊
え し

死

骨
粗
し
ょ
う
症
の
治
療
に

使
わ
れ
る
ビ
ス
ホ
ス
ホ

ネ
ー
ト
系
薬
剤
は
、
骨
折
の
リ
ス

ク
を
低
減
す
る
な
ど
の
効
果
が

期
待
で
き
ま
す
。
そ
の
一
方
で
、

ご
く
ま
れ
に
顎
骨
壊
死
が
生
じ

る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

顎
骨
壊
死
と
は
、
あ
ご
の
骨
に

炎
症
が
起
こ
り
、
骨
が
腐
っ
た

状
態
に
な
る
病
気
で
す
。
あ
ご
の

骨
が
腐
る
と
、
口
の
中
に
も
と

も
と
生
息
す
る
細
菌
に
よ
っ
て

感
染
が
起
こ
り
、
あ
ご
の
痛
み
、

腫
れ
、
う
み
が
出
る
な
ど
の
症

状
を
発
症
し
ま
す
。

　

ビ
ス
ホ
ス
ホ
ネ
ー
ト
系
薬
剤

の
投
与
を
受
け
て
い
て
、「
口
の

中
の
痛
み
、
特
に
抜
歯
後
の
痛

み
が
な
か
な
か
治
ま
ら
な
い
」、

「
歯は

ぐ
き茎
に
白
色
あ
る
い
は
、
灰
色

の
硬
い
も
の
が
出
て
き
た
」、「
あ

ご
が
腫
れ
て
き
た
」
な
ど
の
症

状
が
あ
る
場
合
は
、
す
ぐ
に
医

師
や
歯
科
医
師
な
ど
の
専
門
家

に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

　

顎
骨
壊
死
は
、
口
の
中
が
不
衛

生
な
状
態
の
と
き
に
起
こ
り
や
す

い
の
で
、
ビ
ス
ホ
ス
ホ
ネ
ー
ト
系

薬
剤
の
投
与
を
受
け
て
い
る
方

は
、
定
期
的
に
歯
科
健
診
を
受
診

し
ま
し
ょ
う
。
そ
の
際
に
、
ビ
ス

ホ
ス
ホ
ネ
ー
ト
系
薬
剤
の
投
与
を

受
け
て
い
る
こ
と
を
、
必
ず
歯
科

医
師
に
伝
え
ま
し
ょ
う
。

ま
る
項
目
が
多
い
場
合
、
自
分
や

周
囲
の
人
の
こ
こ
ろ
に
不
調
が
生

じ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

自
殺
を
防
ぐ
た
め
に
も
、
自
分

や
周
囲
の
人
の
「
こ
こ
ろ
の
サ
イ

ン
」
や
「
自
殺
の
き
ざ
し
」
に
気

づ
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

一
人
で
悩
ま
ず
相
談
を

　

不
調
を
感
じ
た
ら
、
一
人
で
悩

ま
ず
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

　

不
調
の
原
因
は
、
う
つ
病
だ
け

で
な
く
、
適
応
障
害
な
ど
、
さ
ま

ざ
ま
な
ケ
ー
ス
が
あ
る
た
め
、
早

め
に
専
門
医
に
相
談
し
、
対
処
法

を
探
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

▼
県
こ
こ
ろ
の
健
康
セ
ン
タ
ー

☎
０
５
９
―
２
５
３
―
７
８
２
３

　

平
日　

午
後
１
時
～
４
時

▼
こ
こ
ろ
の
傾
聴
テ
レ
フ
ォ
ン

☎
０
５
９
―
２
２
３
―
５
２
３
７

　

平
日　

午
前
10
時
～
午
後
４
時

▼
役
場
み
ら
い
健
康
課

☎
０
７
３
５
―
33
―
０
３
５
５

　

平
日　

午
前
８
時
30
分
～
午
後

　

５
時
15
分

Cooking
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                   エ
ネルギー（１人あたり）：約 102kcal

　　  　　　　　　      　　         　 塩分  ：約 0.9g           

One Point Advice

今
回
は
、
切
り
干
し
大
根

の
お
い
し
さ
を
感
じ
ら

れ
る
、
野
菜
た
っ
ぷ
り
な
和
え

物
の
ご
紹
介
で
す
。

　

切
り
干
し
大
根
は
、
煮
込
ま
ず

に
使
え
ば
、
歯
ご
た
え
が
あ
る
の

で
満
足
感
も
ア
ッ
プ
し
、
食
べ
過

ぎ
防
止
に
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
う
ま
み
が
強
い
分
、
減

塩
料
理
に
向
い
て
お
り
、
薄
味
に

し
て
も
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
ま

す
。さ
ら
に
減
塩
を
し
た
い
方
は
、

か
に
か
ま
を
使
わ
ず
、
し
ょ
う
が

な
ど
の
香
味
野
菜
を
加
え
て
ア
レ

ン
ジ
す
る
の
も
お
す
す
め
で
す
。
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① 切り干し大根は、ほぐして流水でもみ洗いする。
ざるにあげて軽く水気を切ったら、絞らずに５
～ 10 分ほど置いておく。

② にんじんは千切りにしてゆで、ほうれん草はゆ
でて、約３㎝長さに切る。かにかまは細く裂く。

③ ボウルに①、②、A を入れて、よく混ぜる。

【作り方】【材料（約２～３人分）】

「うつ病」自己チェック
□ 理由もなく悲しい、憂うつな気分
□ 何ごとにも興味がわかず、楽しくない
□ 疲れやすい
□ 元気がでない
□ 自分が役に立つ人間だと思えない
□ 気持ちが落ち着かず、イライラする
□ 集中力が続かない
□ 寝付けない
□ 夜中に目が覚めて眠れない

周囲の人の「うつ病」チェック
□ 以前と比べて口数が減った
□ 表情が暗く、元気がない
□ 体調不良の訴えが多くなる
□ 仕事のミスや失敗が増えている
□ 周囲との交流を避けるようになる
□ 遅刻、早退、欠勤（欠席）が増える
□ 趣味やスポーツ、外出をしなくなる
□ 飲酒量が増える

◆うつ病セルフチェックシート

白いりごま … 大さじ１
しょうゆ … 小さじ１・1/2
酢、ごま油 … 各小さじ２
鶏ガラスープの素 … 小さじ 1/2

切り干し大根 … 20g
にんじん … 1/3 本
ほうれん草 … １束
かにかま … ３本

A

※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

11日 パ パ マ マ 教 室　（ 午 後 ７ 時 〜 ８ 時 30 分 ）
22日 す く す く 育 児 相 談　（午前９時30分〜11時30分）

Health　March　Calendar

３月の健康カレンダー
Calendar

※ 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。

３月の休日救急当直医
日 病 院 名 内科・外科

６日 谷 地 内 科 ☎（23）3088 内 科
13日 笹 屋 内 科 外 科 ☎（21）2917 外 科
20日 ましょうクリニック ☎（29）7800 内 科
27日 新 谷 ク リ ニ ッ ク ☎（23）2226 外 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

１・15日 まなびの郷 （午前９時 45 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・31日 まなびの郷 （午前10時45分〜11時45分）
４・11・18・25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
２・９・23日 まなびの郷 （午前9時15分〜10時15分）
４・11・18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・23日

まなびの郷
（午前10時30分〜11時30分）

４・11・18日 （午前9時15分〜10時15分）
（午前10時30分〜11時30分）
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