
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

14日 ７・８か月離乳食教室　（ 午 前 10 時 〜 11 時 30 分 ）
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。

Health　November　Calendar

11 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。

11 月の休日救急当直医
日 病 院 名 内科・外科

３日 真 砂 小 児 科 ☎（29）7313 小児科
５日 橋 本 ク リ ニ ッ ク ☎（29）7329 内 科
12日 山 口 ク リ ニ ッ ク ☎（31）8052 外 科
19日 井 畑 医 院 ☎（31）7029 内 科
23日 玉 置 整 形 外 科 ☎（22）6172 外 科
26日 湊 口 ク リ ニ ッ ク ☎（21）3710 内 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
２日 鵜殿地域交流センター（ 午 前 10 時 〜 11 時 ）
９日 上地多目的集会施設 （ 午 前 10 時 〜 11 時 ）
15日 成川生活改善センター（ 午 前 10 時 〜 11 時 ）
16日 平尾井生産活動センター（ 午 前 10 時 〜 11 時 ）
30日 井田公民館 （ 午 前 10 時 〜 11 時 ）

 ◆ 健康長寿ヨガ
10・17・24日 鵜殿福祉センター （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）

10・17・24日 保健センター （午後０時 30 分～２時 30 分）
13・27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。

※ 17日が晴天の場合は、ふるさと資料館前の広場で実施。

今月のお料理

楽しく、おいしい　

簡単料理  ♪　その 122
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パサつきがち
なむね肉もあ

んかけで食べ
やすく

　　　　　　エネルギー（１人あたり）：約 62kcal　

　  　　　　　　      　　　        　塩分  ：約 0.6 ｇ            

One Point Advice

鶏むね肉 … 100 ｇ
ブロッコリー … 約 100 ｇ
えのきたけ … 1/2 袋
中華スープの素 … 小さじ１/2
水 … 150cc
塩、こしょう … 各少々
水溶き片栗粉 … 適量

【材料（３人分）】

秋
の
味
覚
「
き
の
こ
」
の

な
か
で
も
、
え
の
き
た

け
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
が
多
く

含
ま
れ
、
炭
水
化
物
の
代
謝
を

促
進
さ
せ
た
り
、
疲
労
回
復
を

促
し
た
り
、
食
欲
を
増
進
さ
せ

た
り
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

　

秋
の
行
事
や
イ
ベ
ン
ト
な
ど

で
疲
れ
が
た
ま
っ
て
い
る
方
や

疲
れ
て
食
欲
が
な
い
と
き
な
ど

に
お
す
す
め
の
食
材
で
す
。

　

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
は
え
の
き
た
け

以
外
に
、
豚
肉
や
う
な
ぎ
、
豆
類

に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す

秋の味覚「えのきたけ」を使って♪

鶏むね肉とブロッコリーの中華あんかけ

【作り方】
①	鶏肉は小さめのひと口大に切り、沸騰したお湯でゆでる。
②	ブロッコリーは小房に分け、ゆでる。
③	えのきたけは 1/4 の長さに切る。
④	小鍋に A と③を入れて煮立てたら、水とき片栗粉でとろみ

をつける。
⑤	器に①②を盛り付け、上から④をかける。

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 141
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
１

　
　
　
　

今
月
は
垣
内
和
美
保
健
師

竹
田
仁
香
歯
科
衛
生
士歯みがきデビュー時のポイント

歯
の
な
い
時
期
に
は
歯
み

が
き
は
不
要
で
す
が
、
指

し
ゃ
ぶ
り
が
盛
ん
に
な
っ
た
こ
ろ

か
ら
、
親
子
の
ス
キ
ン
シ
ッ
プ
の

一
環
と
し
て
、
親
の
指
で
お
子
さ

ん
の
口
の
周
り
や
歯
ぐ
き
を
触
っ

た
り
マ
ッ
サ
ー
ジ
し
て
あ
げ
て
く

だ
さ
い
。
や
さ
し
い
感
覚
刺
激
が

心
地
よ
く
、
実
際
に
歯
が
生
え
始

め
て
か
ら
の
歯
ブ
ラ
シ
に
導
入
し

や
す
く
な
る
よ
う
で
す
。

　

乳
歯
が
生
え
始
め
た
ら
、
保
護

者
が
子
ど
も
の
歯
み
が
き
や
お
手

入
れ
を
き
ち
ん
と
し
て
あ
げ
ま

し
ょ
う
。
最
初
は
抱
っ
こ
し
て
や

さ
し
く
声
掛
け
を
し
な
が
ら
丁
寧

に
。
少
し
慣
れ
て
き
た
ら
、
寝
か

せ
み
が
き
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

寝
か
せ
み
が
き
の
メ
リ
ッ
ト
は
、

①
子
ど
も
の
頭
部
が
安
定
し
、
②

口
の
中
が
見
や
す
く
、
③
親
の
両

手
が
使
え
る
た
め
、
唇
や
頬
、
上

唇
小
帯
を
よ
け
て
安
全
に
み
が
く

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

生
え
始
め
の
乳
歯
周
辺
の
歯

肉
は
敏
感
な
た
め
、
こ
び
り
つ

い
た
汚
れ
を
ゴ
シ
ゴ
シ
み
が
い

て
し
ま
う
と
痛
み
や
不
快
感
を

与
え
て
、
子
ど
も
を
歯
み
が
き

嫌
い
に
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　

食
生
活
に
気
を
つ
け
、
や
さ
し

い
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
で
汚
れ
を
落
と

せ
る
よ
う
に
、
で
き
る
だ
け
毎
食

後
に
み
が
い
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。

11
月
は
糖
尿
病
予
防
月
間
で
す

厚
生
労
働
省
の
国
民
栄
養

調
査
に
よ
る
と
、
日
本

に
は
糖
尿
病
が
強
く
疑
わ
れ
る

人
は
約
１
，
０
０
０
万
人
、
可

能
性
を
否
定
で
き
な
い
人(

糖
尿

病
予
備
群)

も
ま
た
約
１
，
０
０

０
万
人
と
推
定
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
れ
は
40
歳
以
上
人
口
の
約
3

▪
糖
負
荷
検
査
と
は

　

血
糖
値
を
測
定
す
る
た
め
に

一
般
の
健
康
診
査
で
は
、
空
腹

時
に
採
血
し
、
血
糖
値
を
測
定

し
ま
す
が
、
血
糖
値
は
常
に
変

動
し
て
い
る
た
め
、
１
回
の
測

定
で
高
い
数
値
が
出
て
も
、
す

ぐ
に
糖
尿
病
か
判
断
す
る
こ
と

が
で
き
ま
せ
ん
。

　

そ
こ
で
、
空
腹
時
の
血
糖
値
を

測
定
し
た
後
に
、
一
定
量
の
ブ
ド

割
に
あ
た
り
ま
す
。

　

こ
れ
ほ
ど
多
く
の
人
が
罹り

か
ん患

す
る
病
気
と
な
っ
た
糖
尿
病
で

す
が
、
糖
尿
病
に
よ
り
高
血
糖

状
態
が
続
く
こ
と
で
、
血
管
を

は
じ
め
と
す
る
臓
器
が
侵
さ
れ

る
た
め
、
多
種
多
様
な
合
併
症

を
招
き
ま
す
。

　

糖
尿
病
は
人
工
透
析
が
必
要

に
な
る
原
因
の
第
1
位
で
あ
り
、

成
人
し
て
か
ら
の
視
力
を
失
う

原
因
の
第
2
位
と
な
っ
て
い
ま

す
。
そ
の
ほ
か
に
も
、
認
知
症

に
な
る
リ
ス
ク
は
2
～
3
倍
、
が

ん
に
な
る
リ
ス
ク
も
１
・
２
倍

に
な
り
ま
す
。

ウ
糖
水
溶
液
を
飲
み
、
そ
の
後
採

血
し
、
血
糖
値
が
ど
の
よ
う
に
推

移
す
る
か
を
み
て
、
よ
り
正
し
い

判
定
を
し
よ
う
と
い
う
の
が
糖
負

荷
検
査
で
す
。

　

血
糖
病
は
自
覚
症
状
が
現
れ
に

く
く
、
気
が
つ
い
た
と
き
に
は
重

症
化
し
て
し
ま
う
こ
と
も
よ
く
あ

り
ま
す
。
こ
の
検
査
で
は
早
期
に

発
見
で
き
る
た
め
、
食
生
活
や
運

動
習
慣
を
改
善
す
る
こ
と
で
、
糖

尿
病
の
発
症
が
予
防
で
き
ま
す
。

▪
40
歳
か
ら
59
歳
ま
で
を

　
対
象
に
糖
負
荷
検
査
を
実
施

　

町
で
は
、
住
民
の
方
に
糖
尿

病
の
可
能
性
に
い
ち
早
く
気
づ

い
て
も
ら
う
た
め
、
糖
負
荷
検

査
を
実
施
し
ま
す
。

　

対
象
と
な
る
方
に
は
、
個
別

通
知
を
11
月
中
旬
に
発
送
し
ま

す
。
申
し
込
み
は
、
個
別
通
知

を
ご
覧
の
う
え
、
お
申
し
込
み

く
だ
さ
い
。

【
検
査
日
】
平
成
30
年
1
月
27
日
㈯

【
対
象
者
】
40
歳
～
59
歳
（
町
に

住
所
を
有
す
る
方
）

【
申
込
期
間
】

　

11
月
20
日
㈪
～
12
月
１
日
㈮

【
定
員
】
先
着
50
人

【
申
込
方
法
】
期
間
内
に
左
記
ま

で
電
話
に
て
連
絡

▼
詳
し
く
は
、
町
保
健
セ
ン
タ
ー

（
☎
32
―
３
７
０
０
）
ま
で
お
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。A
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