
Health　March　Calendar

３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。
※ 相野谷診療所の休診日は３月 30 日（月）です。
※ まつうらクリニックは内科のみで 15 歳以上。

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 　

12日 ２歳６か月児歯科健診 午後１時 15 分～　　　　     

13日 パパママ教室 午後７時～  

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 　

26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 　

13日 育児・栄養・歯みがき相談 　午前 10 時～ 11 時　

24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。

３月の休日救急当直医
日 病 院 名 診療科目

１日 すずきこどもクリニック ☎（28）0111 小 児 科
島 崎 整 形 外 科 医 院 ☎0597(89)3739 整形外科

８日 くろしお耳鼻咽喉科 ☎（22）3387 耳鼻咽喉科
谷 口 ク リ ニ ッ ク ☎05979（2）4333 内・外科

15日 みね内科クリニック ☎（22）5551 内 科
大 石 産 婦 人 科 医 院 ☎0597（89）1717 産婦人科

20日 みやきリハビリテーションクリニック ☎0597(80)0022 整形外科

22日 くろしお耳鼻咽喉科 ☎（22）3387 耳鼻咽喉科
まつうらクリニック ☎05979（3）0150 内 科

29日 新 谷 ク リ ニ ッ ク ☎（23）2226 外 科
相 野 谷 診 療 所 ☎（34）0011 内 科
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Cooking

　　　　　　　　エネルギー（１人分）：約 31kcal　

　  　　　　　　        　  　　    塩分  ：約 0.3g 

One Point Advice
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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 きほう健康ぷらざ 午前９時 15 分〜 10 時 15 分
６・13・27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
４・11・25日 きほう健康ぷらざ 午前 10 時 30 分〜 11 時 30 分

６・13・27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

 ◆ 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 ピーアップシングウ 午 前 1 1 時 〜 午 後 １ 時②11・25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。

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
５日 きほう健康ぷらざ 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 10 時～ 11 時
18日 成川生活改善センター 　午前 10 時～ 11 時

19日 平尾井高齢者生産活動センター 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 10 時～ 11 時
 ◆ スマイルヨガ

６・13・27日 鵜殿福祉センター 　午前 10 時～ 11 時　
 午前 11 時 15 分～午後０時 15 分

 ◆ スマイルアップ
４・18日 神内福祉センター 　午前 10 時～ 11 時　11・25日

※ すべての介護予防事業は予約が必要です。詳しくは、きほう健康ぷら
　 ざ （☎ 29－３５11）まで。

【作り方】
①	 白菜は短冊切り、にんじんは薄めの短冊

切り、豆苗は約３㎝の長さに切る。
②	 ①をゆでる、または電子レンジで加熱す

る（600W で２～３分）。野菜がやわら
かくなったら粗熱を取り、水気を絞る。

③ Aの調味料を混ぜ合わせ、野菜とあえる。
④	 最後にかつお節、ごまを混ぜる。

【材料（２人分）】
白菜 … 100g
にんじん … 30g
豆苗 … 20g
かつお節 … 小１パック
白いりごま … 小さじ１

レモン汁 … 小さじ１
砂糖 … 小さじ 1/4
ごま油 … 小さじ 1/3
おろししょうが … 小さじ 1/4
塩 … ２つまみ～

A

こころの健康度チェック表

□ 毎日の生活に充実感がない

□ これまで楽しんでやれたことが、楽しめな
くなった

□ 以前は楽にできたことが、今ではおっくう
に感じられる

□ 自分は役に立つ人間だと思わない

□ わけもなく疲れたような感じがする

よりそいホットライン
（一般社団法人社会的包摂サポートセンター）

どんなひとの、どんな悩みにもよりそっ
て、一緒に解決できる方法を探します。

☎ 0120-279-338
Web からも相談できます→

＃いのちのＳＯＳ
（ＮＰＯ法人自殺対策支援センターライフリンク）

専門の相談員が、必要な支援策など
について一緒に考えます。

☎ 0120-061-338
Web からも相談できます→
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