
Dentistry
今月のテーマ

竹田歯科衛生士の歯の健康ひと口メモ    その 140
歯を大切に
　しようね♪

Health

今
月
の
テ
ー
マ

こ
ん
に
ち
は
保
健
師
で
す
！
　
そ
の
１
４
０

　
　
　
　
今
月
は
東
恭
子
保
健
師

竹
田
仁
香
歯
科
衛
生
士高齢期に多い口

こ う く う

腔乾燥症
子どもとお母さん（会場 紀宝町保健センター）
日 内 容 と 開 催 時 間

24日 す く す く 育 児 相 談　（午前９時30分〜11時30分）
※要予約：詳しくは、保健センター（☎３2－3700）まで。

高
齢
に
な
る
と
だ
液
の
分
泌

量
が
減
り
、
口
の
中
が
乾

く
「
口
腔
乾
燥
症
（
ド
ラ
イ
マ
ウ

ス
）」
に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

口
腔
乾
燥
症
に
な
る
と
、
食

べ
た
り
飲
み
込
み
に
く
く
な
り
、

口
臭
、
む
し
歯
や
歯
周
病
の
原

因
に
な
る
ほ
か
、
重
症
に
な
る

と
舌
が
ひ
び
割
れ
て
痛
く
な
り
、

食
事
が
で
き
な
く
な
る
、
食
べ

物
の
味
を
感
じ
な
く
な
る
、
し
ゃ

べ
る
の
が
困
難
に
な
る
な
ど
の

症
状
が
出
ま
す
。

　

高
齢
者
は
慢
性
の
病
気
を
抱
え

て
い
る
場
合
が
多
く
、
服
薬
も
多

種
類
に
お
よ
び
ま
す
。
薬
に
よ
っ

て
は
、
副
作
用
で
口
腔
乾
燥
症
が

起
こ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

口
腔
乾
燥
症
を
お
こ
し
や
す

い
薬
は
抗
う
つ
剤
、
抗
不
安
剤
、

利
尿
剤
、
抗
不
整
脈
剤
、
抗
高

血
圧
薬
、
鎮
痛
・
抗
炎
症
薬
な

ど
が
あ
り
ま
す
。
薬
の
副
作
用

に
つ
い
て
は
主
治
医
に
相
談
し

ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
口
腔
乾
燥
症
の
予
防
に

は
、
毎
食
後
の
歯
み
が
き
や
入
れ

歯
の
清
掃
、
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る

習
慣
の
ほ
か
、
だ
液
腺
マ
ッ
サ
ー

ジ
や
嚥え

ん
げ下
体
操
な
ど
も
効
果
が
あ

り
ま
す
。
だ
液
腺
マ
ッ
サ
ー
ジ
や

嚥
下
体
操
は
介
護
予
防
教
室
な
ど

で
紹
介
し
て
い
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ

ご
参
加
く
だ
さ
い
。

よ
う
こ
そ
、
カ
フ
ェ
い
っ
ぷ
く
亭

Health　October　Calendar

10 月の健康カレンダー
Calendar

※ 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。

10 月の休日救急当直医
日 病 院 名 内科・外科

１日 山 口 ク リ ニ ッ ク ☎（31）8052 外 科
８日 笹 屋 内 科 外 科 ☎（21）2917 外 科
９日 ましょうクリニック ☎（29）7800 内 科
15日 すずきこどもクリニック ☎（28）0111 小児科
22日 みね内科クリニック ☎（22）5551 内 科
29日 新 谷 ク リ ニ ッ ク ☎（23）2226 外 科
日・祝 紀南医師会 応急診療所 ☎︎0597（88）1001 内 科

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 鵜殿地域交流センター（ 午 前 10 時 〜 11 時 ）
12日 上地多目的集会施設 （ 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 平尾井生産活動センター（ 午 前 10 時 〜 11 時 ）
26日 井田公民館 （ 午 前 10 時 〜 11 時 ）

 ◆ 健康長寿ヨガ
６・13・20日 鵜殿福祉センター （午前10時45分〜11時45分）

27日 保健センター （午前10時45分〜11時45分）

 ◆ 貯筋運動　（腹筋と下肢筋力をつけるための運動）

６・13・20・27日 保健センター （午後０時 30 分～２時 30 分）
23日 大里多目的集会施設（ 午 前 9 時 30 分 ～ 11 時 ）

※ 要予約 ： 詳しくは、地域包括支援センター（☎３３－0175）まで。

最
近
、
も
の
忘
れ
が
多
く

な
っ
た
な
あ
…
」、「
認
知

症
の
家
族
を
介
護
し
て
い
る
け

ど
、
み
ん
な
は
ど
う
し
て
い
る

の
か
な
…
」
な
ど
と
思
う
こ
と

は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

　

町
で
は
、
認
知
症
の
方
や
そ
の

ご
家
族
、
認
知
症
に
関
心
の
あ
る

す
る
情
報
交
換
な
ど
も
交
え
、

く
つ
ろ
い
だ
時
間
を
過
ご
す
こ

と
で
気
持
ち
が
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

し
て
い
く
場
で
す
。

　

会
場
で
は
、
認
知
症
に
つ
い
て

の
知
識
や
対
応
の
仕
方
に
つ
い
て

の
講
座
を
受
講
し
た
サ
ポ
ー
タ
ー

が
飲
み
物
な
ど
を
準
備
し
、
笑
顔

い
っ
ぱ
い
に
出
迎
え
ま
す
。

　

日
に
よ
っ
て
は
、
体
や
頭
を

使
っ
た
簡
単
で
楽
し
い
体
操
や

レ
ク
リ
エ
レ
ー
シ
ョ
ン
タ
イ
ム
、

方
、
専
門
職
な
ど
が
集
ま
り
、
気

軽
に
話
し
合
え
る
場
と
し
て
、
毎

月
１
回
「
カ
フ
ェ
い
っ
ぷ
く
亭
」

を
開
催
し
て
い
ま
す
。

　

ゆ
っ
た
り
と
コ
ー
ヒ
ー
な
ど

を
飲
み
な
が
ら
、
日
ご
ろ
の
思

い
を
話
し
合
い
、
認
知
症
に
関

音
楽
の
生
演
奏
タ
イ
ム
を
取
り

入
れ
る
な
ど
の
工
夫
も
盛
り
だ

く
さ
ん
で
す
。

　

ま
た
、
カ
フ
ェ
で
の
会
話
の
中

か
ら
介
護
経
験
者
の
ア
ド
バ
イ
ス

を
聞
け
る
よ
う
に
配
慮
し
た
り
、

ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
な
ど
の
介
護
相

談
に
つ
な
ぐ
な
ど
来
店
さ
れ
た
方

に
応
じ
た
個
別
の
対
応
を
サ
ポ
ー

タ
ー
が
行
っ
て
く
れ
ま
す
。

　

み
な
さ
ん
の
来
店
を
、
心
よ
り

お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

【
開
催
日
】　

　

毎
月
第
３
水
曜
日

　

午
後
１
時
30
分
～
３
時

※
時
間
内
は
出
入
り
自
由
で
す
。

【
会
場
】

　

10
月
・
12
月
・
２
月

　

⇨
鵜
殿
地
域
交
流
セ
ン
タ
ー

　

11
月
・
１
月

　

⇨
大
里
多
目
的
集
会
施
設

【
参
加
対
象
者
】

・
認
知
症
の
方
、
も
の
忘
れ
が

　

気
に
な
る
方

・
認
知
症
の
方
の
ご
家
族

・
認
知
症
に
関
心
の
あ
る
方

【
参
加
費
】

　

１
０
０
円
（
コ
ー
ヒ
ー
代
な
ど
）

【
申
し
込
み
】

　

事
前
に
地
域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
ま
で
電
話
で
お
申
し
込
み
く

だ
さ
い
。
な
お
、
送
迎
が
必
要
な

方
は
、
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

▼
詳
し
く
は
、
地
域
包
括
支
援
セ

ン
タ
ー
（
☎
33
―
０
１
７
５
）
ま

で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

今月のお料理

楽しく、おいしい　

簡単料理  ♪　その 121

Cooking
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そのままでも
、パンやヨー

グルトと一緒
でも♪

　　　　　　エネルギー（１人あたり）：約 136kcal

　　  　　　　　　      　　　        　塩分  ：約 0.0 ｇ            

One Point Advice

りんご … １個
さつまいも … 中１本
砂糖 … 大さじ１
水 … 大さじ１
レモンのしぼり汁 … 小さじ１強

【材料（３人分）】

徐々
に
秋
ら
し
く
な
っ
て
き

ま
し
た
ね
。
そ
こ
で
、
今

回
は
秋
が
旬
の
り
ん
ご
と
さ
つ
ま

い
も
を
た
っ
ぷ
り
使
っ
た
き
ん
と

ん
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

さ
つ
ま
い
も
に
は
抗
酸
化
作

用
の
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
多
く
、

り
ん
ご
に
は
余
分
な
塩
分
を
外

に
排
泄
す
る
働
き
の
あ
る
カ
リ

ウ
ム
が
多
く
含
ま
れ
ま
す
。
ま

た
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
外
に
排

泄
す
る
働
き
の
あ
る
食
物
繊
維

も
両
方
に
多
く
含
ま
れ
る
た
め
、

動
脈
硬
化
の
予
防
に
ぴ
っ
た
り

な
１
品
で
す
。

りんごたっぷり♪

りんごとさつまいものきんとん

【作り方】
①	さつまいもは皮をむき、乱切りにした後、水にさらしておく。
②	りんごは皮と種を除き、２cm 大の薄切りにする。
③	さつまいもを大きめの耐熱皿に入れて、電子レンジ 500W

で約５分強加熱するか、または蒸し器で蒸す。やわらかく
なったら、熱いうちにつぶす。

④	りんごを耐熱皿に入れて水と砂糖を上からふりかけ、ラッ
プをし、電子レンジ 500W で約５分加熱する。

⑤	③と④、レモンのしぼり汁を混ぜ合わせる。りんごの食
感を残したい場合はつぶれないようにさっくり混ぜる。
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