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 ◆ スポーツボイス（しっかりコース）
３・17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）
10・24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
４・11・25日 まなびの郷 午前９時15分～10時 15分６・13・20日 大里多目的集会施設
 ◆ まちかどエクササイズ
４・11・25日 まなびの郷 午前10時30分～11時30分

６・13・20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

 ◆ ボールをつかった健康運動教室

５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

12日 中村多目的集会施設 午 前 1 0 時 ～ 1 1 時18日 下地生活改善センター

19日 平尾井生産活動センター 午前９時 30 分～ 10 時 30 分
午前10時30分～11時30分

25日 鮒田構造改善センター 午後１時 30 分～２時 30 分
26日 井田公民館 午 前 1 0 時 ～ 1 1 時
 ◆ スマイルヨガ

４・11・18・25日 はぐくみの森
（25日は神内福祉センター）

午 前 1 0 時 ～ 1 1 時５・12・19・26日 まなびの郷
６・13・20・27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
①４・18日 ピーアップ新宮 午 前 1 1 時 ～ 午 後 ３ 時②11・25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。
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。
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損
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。
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携
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療
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。
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岡
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自
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携
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し
ま
し
ょ
う
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普
段
か
ら
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し
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用
で

き
、
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の
薬
剤
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い
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か
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薬
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」
を
決
め
て

お
く
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

　

医
師
が
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し
た
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方
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の
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取
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っ
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れ
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す
が
、
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の
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管
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医
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さ

れ
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、
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用
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き
る
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を
防
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が
で
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、
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つ
で
も
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に
相
談
で

き
る
「
か
か
り
つ
け
薬
局
」
を

決
め
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

Cooking

畠　

博　

子

管

　理

　栄

　養

　士

寺　

澤　

博　

子

管

　理

　栄

　養

　士

寺　

澤　

博　

子

管

　理

　栄

　養

　士

寺　

澤　

博　

子

管

　理

　栄

　養

　士

　　　　　　エネ
ルギー（１人あた

り）：約 308kca
l

　　��　　　　　
　������　　���������　

塩分��：約 1.0g�
����������

One Point Advice

ひき肉にはにん
じんなどの野菜

を混ぜても OK
♪

電子レンジでも作れる♪

キャベツシュウマイ

楽しく、おいしい　

簡単料理  ♪　その 192

今
回
は
、
シ
ュ
ウ
マ
イ
の
皮

の
部
分
を
キ
ャ
ベ
ツ
で
代

用
し
た
キ
ャ
ベ
ツ
シ
ュ
ウ
マ
イ
の

ご
紹
介
で
す
。
下
味
を
つ
け
て
作

る
の
で
、
か
ら
し
だ
け
で
お
い
し

く
食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

豚
肉
に
多
く
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ

ン
Ｂ
１
は
、
摂
取
し
た
糖
を
エ
ネ
ル

ギ
ー
に
変
え
る
働
き
が
あ
り
、
不
足

す
る
と
疲
れ
や
す
く
な
っ
た
り
、
頭

の
回
転
が
鈍
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。

　

糖
質
を
多
く
摂
る
人
や
よ
く
体

を
動
か
す
人
は
、
よ
り
多
く
の
ビ
タ

ミ
ン
Ｂ
１
を
必
要
と
す
る
の
で
不
足

し
な
い
よ
う
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

寺　

澤　

博　

子

管

　理

　栄

　養

　士

寺　

澤　

博　

子

管

　理

　栄

　養

　士

寺　

澤　

博　

子

管

　理

　栄

　養

　士

寺　

澤　

博　

子

管

　理

　栄

　養

　士

【作り方】
①�玉ねぎはみじん切りにする。
②�キャベツを千切りにし、サッとお湯にくぐらせる、
または電子レンジでしんなりするまで加熱する。
粗熱をとって水気を絞り、片栗粉をまぶす。

③�ボウルにひき肉、A、①の玉ねぎを加えてよく混ぜ、
12等分にして丸く形を整える。

④�③のまわりに②のキャベツをつけ、レタスを敷き
詰めて、蒸気のあがった蒸し器で蒸す。または耐
熱皿に並べて電子レンジで10分ほど加熱する。

⑤�お好みでからしを添える。

キャベツ …�小１/8個
片栗粉 …�大さじ１
豚ひき肉 …�180g
玉ねぎ …�１/ ８個
レタス …�大２枚
からし …�お好みで

【材料（２人分）】

※�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。
※�相野谷診療所は 10月６日㈮が休診です。

10 月の休日救急当直医
日 病 院 名 診療科目

１日
くろしお耳鼻咽喉科 ☎（22）3387 耳鼻咽喉科
大 石 医 院 ☎0597（85）2043 内 科

８日
熊野路クリニック ☎（21）2110 内 科
原 田 医 院 ☎0597（88）0035 内 科

９日 和 田 医 院 ☎0597（85）3668 内 科

15日
谷 地 内 科 医 院 ☎（23）3088 内 科
尾 呂 志 診 療 所 ☎05979（4）1014 内・外科

22日
かじの内科クリニック ☎（38）8010 内 科
島崎整形外科医院 ☎0597（89）3739 整形外科

29日
笹 屋 内 科 外 科 ☎（21）2917 外 科
大 石 産 婦 人 科 医 院 ☎0597（89）1717 産婦人科

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 　

２日 ４か月児健診
午 前 ９ 時 ～�����

10 か月児健診
11日 ７・８か月離乳食教室 午前９時 30 分～ 11 時

12日 １歳２か月児歯科健診
午 前 ９ 時 ～

１歳８か月児健診
19日 ２歳児歯科健診 午 後 １ 時 1 5 分 ～�
25日 子育てほっとサロン 午前 10 時～ 11 時 30 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 　
13日 育児相談 午 前 1 0 時 ～ 1 1 時27日

Health　October　Calendar

10 月の健康カレンダー
Calendar

※詳しくは、役場みらい健康課（☎ 33−0355）まで。

鶏がらスープ …�小さじ２
おろししょうが …�小さじ２
しょうゆ …�小さじ１
オイスターソース …�小さじ１
ごま油 …�大さじ 1/2
片栗粉 …�大さじ２
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