
Health　April　Calendar

４月の健康カレンダー
Calendar

※ 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。
※ 相野谷診療所は 4 月 9 日㈫が休診です。

４月の休日救急当直医
日 病 院 名 診療科目

7日
原 田 医 院 ☎0597（88）0035 内 科
かじの内科クリニック ☎0735（38）8010 内 科

14日
協 立 内 科 外 科 医 院 ☎0597（89）5035 整形外科
ま し ょ う ク リ ニ ッ ク ☎0735（29）7800 内 科

21日
五 郷 診 療 所 ☎0597（83）0356 内 科
く ろ し お 耳 鼻 咽 喉 科 ☎0735（22）3387 耳鼻咽喉科

28日
島 崎 整 形 外 科 医 院 ☎0597（89）3739 整形外科
すずきこどもクリニック ☎0735（28）0111 小 児 科

29日 小 山 医 院 ☎0597（89）2701 内 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 　

８日 ４か月児健診
午前９時～     

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

11日 １歳８か月児健診
午前９時～

１歳２か月児歯科健診
25日 ２歳児歯科健診 午後１時 15 分～

※要予約：詳しくは、役場みらい健康課（☎ 33－0355）まで。

 ◆ スポーツボイス（しっかりコース）

16・30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）
９・23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
３・10・24日 まなびの郷 午前９時 15 分～ 10 時 15 分
５・12・19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
３・10・24日 まなびの郷 午前 10 時 30 分～ 11 時 30 分

５・12・19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

４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

11日 中村多目的集会施設
午前 10 時～ 11 時　　　　17日 下地生活改善センター

18日 平尾井生産活動センター
24日 鮒田構造改善センター 午後１時 30 分～２時 30 分
25日 井田公民館 午前 10 時～ 11 時　　　　
 ◆ スマイルヨガ
３・10・17・24日 はぐくみの森

午前 10 時～ 11 時　　　　４・11・18・25日 まなびの郷
５・12・19・26日 鵜殿福祉センター
※全事業要予約：詳しくは、役場みらい健康課（☎ 33－０３５５）まで。※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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　　　　　　エネルギー（１人分）：約 117kcal　　  

　　　　　　      　　         　　 塩分  ：約 1.1g           

One Point Advice

辛いのが苦手
な方は、 豆板

醤を減らして♪

野菜たっぷり♪

キャベツのピリ辛みそあえ

楽しく、おいしい　

簡単料理  ♪　その 198

今
回
は
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れ
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」
の

ご
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介
で
す
。

　

キ
ャ
ベ
ツ
は
食
物
繊
維
が
多
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で
す
が
、
実
は
緑
色
の
濃
い
外
側

の
葉
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
も
多
く
含

ま
れ
て
い
ま
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芯
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辺
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れ
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め
、
捨
て
ず
に
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ス
ラ
イ
ス
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、
サ
ラ
ダ
や

ス
ー
プ
な
ど
に
し
て
丸
ご
と
食
べ

る
の
が
お
す
す
め
で
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。

　

や
わ
ら
か
い
春
キ
ャ
ベ
ツ
が
あ

る
と
き
に
は
、
生
で
作
っ
て
み
る

の
も
い
い
で
す
ね
。

【作り方】
① キャベツは芯の部分をそぎ切りにし、葉の部分をざく

切りにしたら、さっとゆでるか、電子レンジで 600 Ｗ
で 2 分 30 秒ほど加熱する。

② ツナは軽く汁気を切っておく。
③ Ａを混ぜ合わせ、①②を加えてあえる。

キャベツ … 200g
ツナ（水煮） … 70g
みそ … 大さじ１/2
しょうゆ … 小さじ１弱
砂糖 … 小さじ１弱
豆板醤 … 小さじ１/2
ごま油 … 大さじ１/2
白すりごま … 大さじ１

【材料（２人分）】
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ん

者
が
増
加
し
て
い
ま
す

　
歳
を
過
ぎ
る
こ
ろ
か
ら
、

罹
患
数
が
増
え
始
め
、

年
を
と
る
ご
と
に
増
え
て
ゆ
く

大
腸
が
ん
。
女
性
で
は
14
人
に

1
人
が
、
男
性
で
は
11
人
に
1

人
が
一
生
の
う
ち
１
回
は
大
腸

が
ん
に
か
か
る
と
も
言
わ
れ
て

お
り
、
全
国
で
年
間
15
万
人
以

　
40

上
の
方
が
新
た
に
罹
患
し
、
５

万
人
以
上
の
方
が
亡
く
な
っ
て

い
ま
す
。

　

し
か
し
、
大
腸
が
ん
は
早
期
に

見
つ
け
、
治
療
を
行
え
ば
95
％
以

上
の
方
が
治
り
ま
す
。
そ
の
た
め

に
は
、
自
覚
症
状
が
な
く
て
も
、

年
に
1
回
は
、
大
腸
が
ん
検
診
を

受
け
ま
し
ょ
う
。
毎
年
、

検
診
を
受
け
る
こ
と
で
、

大
腸
が
ん
で
死
亡
す
る
可

能
性
が
60
～
80
％
減
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

た
だ
し
、
次
の
よ
う
な

症
状
が
続
く
場
合
は
、
次

回
の
検
診
を
ま
た
ず
に
、

す
ぐ
に
医
療
機
関
を
受
診

す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

・
便
に
血
が
混
じ
る
、
付

着
す
る

・
急
に
便
の
太
さ
が
変

わ
っ
た

・
便
秘
下
痢
の
繰
り
返
し

・
腹
痛
や
腹
部
の
し
こ
り

　

大
腸
が
ん
検
診
（
便
潜
血
検

査
）
で
要
精
密
検
査
に
な
っ
た

ら
必
ず
医
療
機
関
で
大
腸
内
視

鏡
検
査
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

　

町
で
は
20
歳
以
上
の
方
を
対

象
に
18
ペ
ー
ジ
の
と
お
り
大
腸

が
ん
検
診
を
５
月
に
実
施
し
て

お
り
、
こ
の
期
間
に
希
望
さ
れ

る
方
は
申
し
込
み
な
し
に
受
診

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

ま
た
、
各
種
が
ん
検
診
を
年

間
通
し
て
実
施
し
て
お
り
、
令

和
６
年
度
の
が
ん
カ
レ
ン
ダ
ー

を
今
月
号
の
広
報
に
折
り
込
み

し
て
い
ま
す
。

　

町
の
が
ん
検
診
で
も
、
毎
年

早
期
に
が
ん
が
発
見
さ
れ
、
早

期
治
療
に
結
び
つ
い
て
い
る
方

が
い
ま
す
。
ご
自
身
の
健
康
と

安
心
の
た
め
に
、
ぜ
ひ
が
ん
検

診
を
受
診
し
て
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
。

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 　

12日 育児相談 午前 10 時～ 11 時26日
23日 子ども歯みがき相談 午後２時 45 分～３時 45 分
24日 子育てほっとサロン 午前 10 時～ 11 時 20 分

※詳しくは、役場みらい健康課（☎ 33－0355）まで。

大腸がんの年齢別罹患率
出典：国立がん研究センター「がん登録・統計」
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