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　　　　　　　　エネルギー（１人分）：約 207kcal

　　  　　　　　　        　  　 　  塩分  ：約 1.5g 

One Point Advice

【作り方】
① 豆腐はよく水切りをする。キャベツはひと口大に切る。

しめじは石づきを除き、ほぐしておく。
② ボウルにAを入れる。粘りが出るまでよく混ぜ合わせ、

ひと口大のボール状に成形する。
③	フライパンにオリーブ油を熱し、②を並べる。全面に

軽く焼き色が付くまで、5 分ほど転がしながら焼く。
④ キャベツ、しめじ、Bを加え、蓋をする。沸騰したら

弱めの中火で煮込み、全体に火が通ったら火を止める。
必要であれば最後に塩こしょうで味を調える。

【材料（２人分）】
鶏ひき肉 … 120g
木綿豆腐 … 100g
片栗粉 … 小さじ２
塩 … 小さじ 1/6
こしょう … 少々
オリーブ油 … 小さじ 1
キャベツ … 80g
しめじ … 30g

今
回
は
豆
腐
入
り
鶏
だ
ん
ご
と

キ
ャ
ベ
ツ
の
ト
マ
ト
煮
の
ご

紹
介
で
す
。

　

鶏
だ
ん
ご
に
豆
腐
を
入
れ
て
い
る

の
で
あ
っ
さ
り
と
食
べ
や
す
く
、
ト

マ
ト
ソ
ー
ス
を
ベ
ー
ス
に
、
キ
ャ
ベ

ツ
や
き
の
こ
を
加
え
た
ボ
リ
ュ
ー
ム

の
あ
る
1
品
で
す
。
キ
ャ
ベ
ツ
は
、

や
わ
ら
か
く
甘
み
の
あ
る
今
が
旬
の

春
キ
ャ
ベ
ツ
を
使
う
の
も
よ
い
で

し
ょ
う
。
キ
ャ
ベ
ツ
は
玉
ね
ぎ
、
も

や
し
、
ピ
ー
マ
ン
な
ど
に
も
変
更
で

き
る
の
で
、
季
節
問
わ
ず
ア
レ
ン
ジ

が
可
能
で
す
。
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トマト缶（カット）… 200g
ケチャップ … 大さじ 1/2
ウスターソース … 大さじ 1/2
にんにく … 小さじ 1/4
砂糖 … 小さじ 1/2
顆粒コンソメ … 小さじ 1/2

A B

 ◆ スポーツボイス（しっかりコース）
１・15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）

８・22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
２・９・23日 きほう健康ぷらざ 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 きほう健康ぷらざ 午前 10 時 30 分～ 11 時 30 分

４・11・18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

３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

10日 中村多目的集会施設 午 前 1 0 時 ～ 1 1 時 　 　 　
17日 平尾井生産活動センター 午 前 1 0 時 ～ 1 1 時 　 　 　
24日 井田公民館 午 前 1 0 時 ～ 1 1 時 　 　 　
23日 鮒田構造改善センター 午後１時 30 分～２時 30 分
16日 成川生活改善センター 午 前 1 0 時 ～ 1 1 時 　 　 　
 ◆ スマイルヨガ

４・11・18日 鵜殿福祉センター 午 前 1 0 時 ～ 1 1 時 　
午前 11 時 15 分～ 12 時 15 分

◆ スマイルアップ体操
①２・16日 神内福祉センター 午 前 1 0 時 ～ 1 1 時 　②９・23日

 ◆ プールを利用した介護予防事業水中ウォーキング
①２・16日 ピーアップシングウ 午前 11 時～午後１時②９・23日

※ 送迎バスは、①は鵜殿方面、②は井田・相野谷方面のルートです。
※ 全ての介護予防事業は予約が必要です。詳しくは、役場みらい健康課 
　（☎ 33－０３５５）まで。

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。

子どもとお母さん（会場：御浜町福祉健康センター）
日 内 容 と 開 催 時 間 　

24日 ４か月児健診 午後１時 15 分～　　　　10 か月児健診

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 　

11日 育児・栄養・歯みがき相談 午前 10 時～ 11 時　　　　
22日 子ども歯みがき相談 午後 2 時 45 分～３時 45 分

※ 詳しくは、役場みらい健康課（☎ 33－0355）まで。

４月の休日救急当直医
日 病 院 名 診療科目

６日
すずきこどもクリニック ☎（28）0111 小 児 科
西久保内科クリニック ☎05979（3）1155 内 科

13日
かじの内科クリニック ☎（38）8010 内 科
五 郷 診 療 所 ☎0597(83)0356 内 科

20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

27日
笹 屋 内 科 外 科 ☎（21）2917 外 科
協 立 内 科 外 科 医 院 ☎0597(89)5035 内・外科

29日 島 崎 整 形 外 科 医 院 ☎0597(89)3739 整形外科

子どもとお母さん（会場：きほう健康ぷらざ）
日 内 容 と 開 催 時 間 　

８日 ７・８か月離乳食教室 午前 10 時～ 11 時　　　　

10日 １歳２か月歯科健診 午 前 ９ 時 ～ 　 　 　 　     １歳８か月歯科健診
17日 ２歳児歯科健診 午後１時 15 分～　　　　

18日 １歳８か月児健診 午後０時 30 分～　　　　     ３歳児健診

る
」お
よ
び「
ほ
と
ん
ど
食
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な
い
」

の
割
合
が
、若
い
世
代（
20
～
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歳
）

は
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・
６
％
と
全
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中
で
最

も
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況
で
す
。

　

文
部
科
学
省
「
全
国
学
力
・
学

習
状
況
調
査
」（
令
和
５
年
度
）

で
は
、
朝
食
を
食
べ
な
い
こ
と
が

あ
る
小
学
校
６
年
生
の
割
合
は

６
・
１
％
、
中
学
校
３
年
生
は

８
・
７
％
で
し
た
。
成
長
期
の
子

ど
も
や
、
働
き
盛
り
の
人
こ
そ
朝

食
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
十
分
に
と
り

ま
し
ょ
う
。

朝
ご
は
ん
を
食
べ
る
メ
リ
ッ
ト

❶
生
活
リ
ズ
ム
が
整
い
、
１
日
を

元
気
に
ス
タ
ー
ト
で
き
ま
す
。

❷
脳
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
補
給
さ

れ
、
集
中
力
が
高
ま
り
ま
す
。

❸
代
謝
が
上
が
り
、
痩
せ
や
す
い

体
に
な
り
ま
す
。

❹
胃
腸
の
運
動
が
活
発
に
な
り
、

便
秘
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

❺
食
事
の
リ
ズ
ム
が
整
う
こ
と

で
、
間
食
や
夕
食
の
食
べ
過
ぎ

を
防
止
で
き
ま
す
。

　

食
べ
る
習
慣
が
な
い
方
も
、

ま
ず
は
一
口
か
ら
食
べ
る
チ
ャ

レ
ン
ジ
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

夜
遅
い
時
間
帯
の
夕
食
の
工
夫

　

夜
遅
く
食
事
を
し
た
と
き
、
朝

起
き
て
も
食
欲
が
わ
か
な
い
と

い
っ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

　

寝
る
前
の
食
事
は
、
朝
に
食

欲
が
わ
き
に
く
く
な
る
ほ
か
、

太
り
や
す
く
な
る
、
睡
眠
の
質

が
悪
く
な
る
と
い
っ
た
デ
メ

リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。

　

寝
る
ま
で
の
２
時
間
以
内
に

食
事
を
す
る
場
合
は
、
揚
げ
物

や
炒
め
物
を
控
え
、
う
ど
ん
な

ど
の
消
化
に
よ
い
も
の
や
、
あ
っ

さ
り
と
し
た
料
理
を
食
べ
る
こ

と
で
翌
朝
に
影
響
が
出
に
く
く

な
り
ま
す
。

朝
ご
は
ん
で
元
気
な
か
ら
だ
を
つ
く
る
！

春
は
環
境
の
変
化
が
多
い
季

節
で
す
。
進
学
や
就
職
、

勤
め
先
で
の
異
動
な
ど
生
活
環
境

が
大
き
く
変
化
し
た
方
も
多
い
こ

と
で
し
ょ
う
。
元
気
な
１
日
の
始

ま
り
は
、「
朝
ご
は
ん
」
で
す
。

朝
ご
は
ん
に
は
体
に
よ
い
こ
と
が

た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

若
者
の
朝
食
欠
食
率

　

農
林
水
産
省
「
食
育
に
関
す
る

意
識
調
査
（
令
和
７
年
３
月
）」
で

は
、「
朝
食
を
週
に
２
～
３
日
食
べ

Health

１
日
元
気
で
い
ら
れ
る
よ
う
に
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