
①	豚肉を Aに漬けて、20 分くらい置く。
②	人参、セロリは千切りにする。さやいんげんは筋を取

り、ゆでて斜めに細く切る。
③	①を広げ、②を手前においてきっちりと巻き、片栗粉

を少量つけて止める。
④	Ｂで衣を作る。溶き卵に水を入れて混ぜ、小麦粉を入

れてさっくり混ぜる。
⑤	揚げ油を 170℃に熱し、③に④をつけて入れ、時々返

しながらカラッと揚げる。

Cooking
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　　　　　　エネルギー（１人あたり）：約 327kcal

　　  　　　　　　      　　         　塩分  ：約 1.0g           

One Point Advice
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【作り方】

Health　October　Calendar

10 月の健康カレンダー
Calendar

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 　

３日 ４か月児健診　 （ 午 前 ９ 時 ～ ）
10 か月児健診

12日 ７・８か月離乳食教室 （ 午 後 ９ 時 30 分 ～ 11 時 ） 

13日 １歳２か月児歯科健診 （ 午 前 ９ 時 ～ ）
１歳８か月児健診

17日 ３歳児健診 （ 午 後 １ 時 ～ ）
20日 ２歳児歯科健診 （ 午 後 １ 時 ～ ）

※ 変更する場合がありますので、事前に電話連絡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

２日 すずきこどもクリニック ☎（28）0111 小児科
紀南医師会 応急診療所 ☎0597（88）1001 内 科

９日 ましょうクリニック ☎（29）7800 内 科
小 山 医 院 ☎0597（89）2701 内 科

10日 西久保内科クリニック ☎05979（３）1155 内 科

16日 み ね 内 科 ク リ ニ ッ ク ☎（22）5551 内 科
紀南医師会 応急診療所 ☎0597（88）1001 内 科

23日 新 谷 ク リ ニ ッ ク ☎（23）2226 外 科
紀南医師会 応急診療所 ☎0597（88）1001 内 科

30日 真 砂 小 児 科 ☎（29）7313 小児科
紀南医師会 応急診療所 ☎0597（88）1001 外内科

 ◆ スポーツボイス（しっかりコース）
４・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）
◆ スポーツボイス（ゆったりコース）

11・25日 まなびの郷 （午前９時30分〜10時30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・28日 大里多目的集会施設（午前9時15分〜10時15分）

 ◆ プールを利用した介護予防事業水中ウォーキング
５・12・19・26日 ピーアップ新宮 （午前 11 時〜午後３時）

介護予防事業（対象：65 歳以上の方）
日 会 場 と 開 催 時 間

 ◆ 小さなボールをつかった健康運動教室
６日 鵜殿地域交流センター （午前９時30分～10時30分）

（午前10時30分～11時30分）
13日 中村多目的集会施設

（ 午 前 10 時 ～ 11 時 ）
19日 下地生活改善センター

20日 平尾井生産活動センター

27日 井田公民館
 ◆ スマイルヨガ
３・17・24・31日 まなびの郷

（午前10時45分〜11時45分）６・13・20・27日 はぐくみの森
４・11・18・25日 鵜殿福祉センター
※ 要予約 ： 詳しくは、役場みらい健康課（☎３３－0355）まで。※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 子育て支援センター）
日 内 容 と 開 催 時 間 　

７日 育児相談
（ 午 後 ２ 時 ～ ３ 時 ） 

21日 （ 午 前 10 時 ～ 11 時 ） 
26日 子育てほっとサロン （ 午 前 10 時 ～ 11 時 30 分 ）

 ◆ 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 神内福祉センター（午前９時 15 分〜 10 時 15 分）
（午前10時30分〜11時30分）

A

今
回
は
、
野
菜
の
肉
巻
き

揚
げ
の
ご
紹
介
で
す
。

　

肉
巻
き
に
香
味
野
菜
の
セ
ロ

リ
を
使
い
、
衣
を
つ
け
て
揚
げ

る
こ
と
で
、
香
り
と
香
ば
し
さ

が
プ
ラ
ス
さ
れ
て
少
量
の
味
付

け
で
も
お
い
し
く
感
じ
ら
れ
ま

す
。
セ
ロ
リ
が
な
い
場
合
は
、

長
ね
ぎ
や
青
じ
そ
を
巻
い
た
り
、

下
味
に
カ
レ
ー
粉
を
足
し
て
も

お
い
し
い
で
す
。

　

ま
た
、
油
の
量
が
気
に
な
る

方
は
、
衣
の
水
分
量
を
調
節

し
、
薄
く
つ
け
る
と
よ
い
で

し
ょ
う
。

豚肉 … 140g
しょうゆ … 小さじ２
みりん … 小さじ２
人参 … 20g
セロリ … 20g
さやいんげん … 20g

【材料（２人分）】
片栗粉 … 少々
溶き卵 … 10 ｇ
水 … 34ml
小麦粉 … 大さじ 2.5
揚げ油 … 適宜
くし切りレモン … ２切れ

B

Health

年
に
１
度
の
健
診
で
早
期
発
見
を

女
性
に
増
え
て
い
る
大
腸
が
ん

２
０
２
０
年
の
部
位
別
が
ん

死
亡
数
を
死
因
順
位
別
に

見
る
と
、
ト
ッ
プ
は
女
性
が
大
腸

が
ん
、
男
性
が
肺
が
ん
で
す
。
大

腸
が
ん
が
多
い
の
は
、
食
生
活
の

欧
米
化
に
加
え
、
高
齢
化
も
影
響

期
症
状
に
気
付
く
こ
と
や
、
大

腸
が
ん
検
診
や
検
査
を
受
け
る

こ
と
が
大
切
で
す
。

　

大
腸
が
ん
の
予
防
法
に
つ
い

て
、
運
動
が
リ
ス
ク
を
減
ら
す

こ
と
は
実
証
さ
れ
て
い
ま
す
。

肥
満
は
大
腸
が
ん
の
要
因
の
一

つ
で
、
体
重
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
も

重
要
で
す
。
加
工
肉
や
赤
身
肉

の
食
べ
過
ぎ
、
お
酒
の
飲
み
過

ぎ
に
注
意
し
、
喫
煙
も
控
え
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

40
歳
以
上
に
な
っ
た
ら
特
に

症
状
が
な
く
て
も
、
年
１
回
は

大
腸
が
ん
検
診
を
受
け
る
こ
と

を
お
す
す
め
し
ま
す
。

　

町
で
は
12
ペ
ー
ジ
の
と
お
り

定
期
的
に
が
ん
健
診
を
実
施
し

て
い
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
利
用

く
だ
さ
い
。

▼
詳
し
く
は
、
役
場
み
ら
い
健

康
課
（
☎
33
―
０
３
５
５
）
ま

で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

大
腸
が
ん
を
早
期
発
見
す
る
に
は

　

大
腸
が
ん
を
早
期
発
見
す
る

に
は
、
便
通
の
変
化
な
ど
の
初

し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す

が
、
大
腸
が
ん
は
早
い
段
階
で
治
療

を
す
れ
ば
、
90
％
以
上
の
確
率
で
治

る
病
気
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

大
腸
が
ん
の
典
型
的
な
症
状
は

血
便
で
す
。
痔じ

に
よ
る
出
血
は

真
っ
赤
な
血
が
混
じ
る
場
合
が
多

く
、
大
腸
が
ん
で
は
黒
っ
ぽ
く
見

え
る
、
便
が
細
切
れ
に
な
る
、
便

の
表
面
に
ゼ
リ
ー
状
の
粘
液
が
付

く
、
便
秘
と
下
痢
を
繰
り
返
す
、

残
便
感
、
下
血
と
い
っ
た
症
状
が

見
ら
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
便
が
大
腸
を
通
る
際
、

が
ん
そ
の
も
の
や
狭
く
な
っ
た

腸
管
が
圧
迫
さ
れ
、
腰
か
ら
お

尻
に
か
け
て
痛
み
が
出
る
場
合

も
あ
り
ま
す
。

部位別がん死亡数（上位３項目）

出典：厚生労働省「2020 年人口動態統計（確定数）」
※その他のがんは除く

女性

大腸がん　24,070 人
肺がん　　22,338 人
膵臓がん　18,797 人

男性

肺がん　　53,247 人
胃がん　　27,771 人
大腸がん　27,718 人
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