
Cooking

　　　　　　エネルギー（全量）：約 521kcal　　  

　　　　　　      　　           塩分  ：約 5.6g           

One Point Advice

お好みで砂糖
の量を加減し

ましょう♪

食感を楽しんで♪

ミックスナッツ味噌

今
回
は
、
ミ
ッ
ク
ス
ナ
ッ
ツ

味
噌
の
ご
紹
介
で
す
。
ご

飯
の
お
と
も
に
、
ま
た
は
湯
豆
腐

の
薬
味
や
ゆ
で
野
菜
に
つ
け
て
食

べ
て
い
た
だ
け
ま
す
。

　

ア
ー
モ
ン
ド
や
ク
ル
ミ
に
は

抗
酸
化
作
用
の
あ
る
ビ
タ
ミ
ン

Ｅ
が
多
く
含
ま
れ
、
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
上
昇
を
抑
え

て
、
動
脈
硬
化
の
予
防
に
役
立

ち
ま
す
。
良
質
な
脂
質
が
多
く

含
ま
れ
ま
す
が
、
カ
ロ
リ
ー
が

高
い
た
め
、
少
し
ず
つ
食
べ
ま

し
ょ
う
。

【作り方】
①	ナッツは軽く砕いて、フライパンで炒る。一旦取

り出す。
②	鍋またはフライパンにＡを入れ、軽く混ぜながら

弱火で約３分ほど煮詰める。（煮詰めすぎに注意）
③	②に①を入れ混ぜる。粗熱をとり、保存容器など

に入れ、冷蔵庫に保管する。

Health

こ
ん
に
ち
は
保
健
師
で
す
！
　
そ
の
２
０
７

　
　
　
　
今
月
は
峪
中
千
尋
保
健
師

睡
眠
中
は
、
冬
で
も
２
０

０
㎖
前
後
、
夏
に
は
５
０

０
㎖
以
上
も
の
汗
を
か
く
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
れ
に
加
え
、

睡
眠
中
の
６
～
７
時
間
は
水
分

が
補
給
さ
れ
な
い
た
め
、
脱
水

状
態
に
陥
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
日
中
に
屋
根
や
壁
に

蓄
え
ら
れ
た
熱
が
放
射
熱
と
な

り
、
室
温
が
上
昇
す
る
こ
と
も

こ
と
が
あ
る
の
で
、
風
向
き
に

は
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

水
分
補
給
を
怠
ら
な
い

　

就
寝
前
、
起
床
時
に
コ
ッ
プ

１
杯
の
水
分
を
摂
る
習
慣
を
つ

け
ま
し
ょ
う
。
夜
間
に
目
が
覚

め
た
と
き
に
水
分
補
給
が
で
き

る
よ
う
、
枕
元
に
水
分
を
置
い

て
お
く
の
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

ア
ル
コ
ー
ル
は
、
利
尿
作
用

が
あ
り
水
分
補
給
に
な
ら
な
い

だ
け
で
な
く
、
飲
ん
だ
量
よ
り

も
多
い
水
分
を
体
か
ら
排
出
す

る
の
で
、
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

吸
水
性
の
高
い
パ
ジ
ャ
マ
を

　

吸
汗
、
速
乾
に
優
れ
た
素
材

や
ゆ
っ
た
り
し
て
通
気
性
が
よ

い
パ
ジ
ャ
マ
を
着
用
し
、
体
内

に
熱
が
こ
も
ら
な
い
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

室
内
環
境
を
整
え
る

　

寝
室
の
室
温
は
28
度
以
下
、
湿

度
は
70
％
以
下
を
目
安
に
し
て
、

環
境
を
整
え
ま
し
ょ
う
。

　

エ
ア
コ
ン
を
敬
遠
し
た
り
、
使

用
を
控
え
た
り
す
る
人
も
い
ま
す

が
、
熱
中
症
を
予
防
す
る
た
め
に

は
、
昼
夜
を
問
わ
ず
エ
ア
コ
ン
を

適
切
に
使
う
こ
と
が
必
要
で
す
。

　

エ
ア
コ
ン
の
風
が
直
接
体
に

あ
た
る
と
、
体
が
だ
る
く
な
っ

た
り
、
風
邪
を
ひ
い
た
り
す
る

熱
中
症
の
４
割
は
夜
間
に
発
症

睡
眠
中
の
熱
中
症
に
ご
注
意
を

夜
間
の
熱
中
症
の
危
険
性
を
高

め
ま
す
。

　

寝
て
い
る
間
は
、
頭
痛
、
め

ま
い
、
ほ
て
り
、
倦
怠
感
な
ど

の
熱
中
症
の
初
期
症
状
を
自
覚

し
に
く
く
、
気
づ
か
な
い
う
ち

に
症
状
が
進
行
し
、
重
症
化
し

て
し
ま
う
こ
と
が
あ
る
の
で
、

次
の
こ
と
に
注
意
し
て
、
睡
眠

中
の
熱
中
症
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

ミックスナッツ（無塩） … 50g
砂糖 … 15g
みりん … 25㎖
みそ … 40 ～ 50g

【材料】

Ａ

 ◆ 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・21日 大里多目的集会施設
 ◆ 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

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 1 0 時 ～ 1 1 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
26日 鮒田構造改善センター 午後１時 30 分～２時 30 分
27日 井田公民館 午 前 1 0 時 ～ 1 1 時
 ◆ スマイルヨガ
５・12・19・26日 はぐくみの森

午 前 1 0 時 〜 1 1 時６・13・20・27日 まなびの郷
７・14・21・28日 鵜殿福祉センター ◆ プールを利用した介護予防事業水中ウォーキング

①５・19日 ピーアップ新宮 午 前 1 1 時 〜 午 後 ３ 時②12・26日
※送迎バスについては、①は鵜殿方面のルート、②は井田・相野谷方面
　のルートを走行します。

※全事業要予約：詳しくは、役場みらい健康課（☎ 33－０３５５）まで。
※ 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。

７月の休日救急当直医
日 病 院 名 診療科目

２日
み ね 内 科 ク リ ニ ッ ク ☎（22）5551 内 科
原 田 医 院 ☎0597（88）0035 内 科

９日
新 谷 ク リ ニ ッ ク ☎（23）2226 外 科
島 崎 整 形 外 科 医 院 ☎0597（89）3739 整形外科

16日
真 砂 小 児 科 ☎（29）7313 内 科
尾 呂 志 診 療 所 ☎05979（4）1014 内・外科

17日 井 本 医 院 ☎0597（86）0016 内 科

23日
く ろ し お 耳 鼻 咽 喉 科 ☎（22）3387 耳鼻咽喉科
大 石 産 婦 人 科 医 院 ☎0597（89）1717 産婦人科

30日
熊 野 路 ク リ ニ ッ ク ☎（21）2110 内 科
小 山 医 院 ☎0597（89）2701 内・小児科

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
20日 ２歳児歯科健診 午 後 １ 時 1 5 分 ～

※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 　

14日 育児相談 午 前 1 0 時 ～ 1 1 時28日

Health　July　Calendar

７月の健康カレンダー
Calendar

※詳しくは、子育て支援センターまで（☎ 32－4688）まで。
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楽しく、おいしい　

簡単料理  ♪　その 189
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