
今月のお料理

楽しく、おいしい　

簡単料理 ♪　その 127
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煮物やあえも
のを組み合わ

せて晩ごはん
の完成♪

　　　　　　エネルギー（１人あたり）：約 246kcal

　　  　　　　　　      　　      　    　塩分  ：約 0.8 ｇ            

One Point Advice

今
回
は
春
キ
ャ
ベ
ツ
を
使
っ

た
レ
シ
ピ
の
紹
介
で
す
。

　

キ
ャ
ベ
ツ
は
お
肉
や
他
の
野
菜

と
も
相
性
が
よ
く
、
特
に
春
キ
ャ

ベ
ツ
は
サ
ラ
ダ
や
浅
漬
け
な
ど
に

向
い
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
緑
色
の
濃
い
外
側
の

部
分
は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
や
カ
ロ

テ
ン
を
特
に
多
く
含
み
、
カ
ル

シ
ウ
ム
な
ど
も
含
ん
で
い
ま
す
。

　

ま
た
、
ピ
ン
ポ
ン
玉
サ
イ
ズ
の

「
芽
キ
ャ
ベ
ツ
」
に
は
、
ビ
タ
ミ

ン
Ｃ
が
キ
ャ
ベ
ツ
の
約
４
倍
含
ま

れ
て
お
り
、
小
さ
く
て
も
栄
養
価

が
高
い
野
菜
で
す
。

やわらかキャベツで♪

キャベツと青じその豚肉巻き

【作り方】
①	キャベツはよく洗い、耐熱皿に入れてラップをした

ら、500 Ｗで約 3 分加熱する。あら熱をとり、半分
の大きさに切る。

②	チーズは棒状に切る。
③	①を広げてチーズを置いたら、くるくると巻いて、

その上から青じそ、豚肉を巻いて塩こしょうする。
④	フライパンに油を熱し、肉の巻き終わりを下にして

③を並べる。フタをして蒸し焼きにしながら焼く。
お好みで千切りにしたしそを散らす。

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

22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　May　Calendar

５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。

５月の休日救急当直医
日 病 院 名 内科・外科

３日 湊 口 ク リ ニ ッ ク ☎（21）3710 内 科
４日 熊 野 路 ク リ ニ ッ ク ☎（21）2110 内 科
５日 谷 地 内 科 ☎（23）3088 内 科
６日 湊 口 医 院 ☎（31）6660 内 科
13日 米 良 ク リ ニ ッ ク ☎（21）7878 外 科
20日 味 八 木 胃 腸 科 ☎（21）5610 外 科
27日 ましょうクリニック ☎（29）7800 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
10日 上地多目的集会施設 （ 午 前 10 時 〜 11 時 ）
16日 成川生活改善センター（ 午 前 10 時 〜 11 時 ）
17日 平尾井生産活動センター（ 午 前 10 時 〜 11 時 ）
24日 井田公民館 （ 午 前 10 時 〜 11 時 ）
31日 鵜殿地域交流センター（ 午 前 10 時 〜 11 時 ）

 ◆ 健康長寿ヨガ
11・18・25日 鵜殿福祉センター （午前10時45分〜11時45分）

※ 要予約 ： 詳しくは、地域包括支援センター（☎３３－0175）まで。

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 147

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
７

　
　
　
　

今
月
は
新
家
春
奈
保
健
師

竹
田
仁
香
歯
科
衛
生
士

妊婦さんを対象に無料クーポン券を配布

赤ちゃんのためにも歯科健診を

妊
娠
す
る
と
、
つ
わ
り
や

ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
の

変
化
に
よ
っ
て
、
口
の
中
の
環

境
が
悪
化
し
て
し
ま
い
、
む
し

歯
や
歯
肉
炎
に
な
り
や
す
く
な

り
ま
す
。
歯
と
口
の
健
康
に
十

分
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

　

お
母
さ
ん
の
お
口
の
中
を
清

潔
に
保
つ
こ
と
は
、
生
ま
れ
て

く
る
赤
ち
ゃ
ん
の
む
し
歯
予
防

に
も
つ
な
が
り
ま
す
。
つ
わ
り

で
歯
み
が
き
が
つ
ら
い
と
き
に

は
、
こ
ま
め
に
ブ
ク
ブ
ク
う
が

い
す
る
だ
け
で
も
効
果
的
で
す
。

体
調
が
よ
い
と
き
に
、
し
っ
か

り
歯
み
が
き
し
ま
し
ょ
う
。

　

町
で
は
妊
婦
さ
ん
を
対
象
に

歯
科
健
診
を
受
け
て
い
た
だ
く

た
め
の
「
マ
タ
ニ
テ
ィ
歯
科
健

診
無
料
ク
ー
ポ
ン
券
」
を
発
行

し
て
い
ま
す
。

　

つ
わ
り
が
つ
ら
い
時
期
や
お

腹
が
大
き
く
な
っ
て
か
ら
、
ま

た
出
産
後
も
し
ば
ら
く
は
歯
医

者
さ
ん
の
受
診
は
し
づ
ら
く
な

り
ま
す
。
体
調
が
安
定
し
や
す

い
妊
娠
中
期
に
ぜ
ひ
ご
利
用
く

だ
さ
い
。
妊
娠
中
の
デ
リ
ケ
ー

ト
な
状
態
で
も
使
い
や
す
い
コ

ン
パ
ク
ト
な
歯
ブ
ラ
シ
な
ど
の

プ
レ
ゼ
ン
ト
も
あ
り
ま
す
。

　

詳
し
く
は
保
健
セ
ン
タ
ー
（
☎

32
―
３
７
０
０
）
ま
で
お
問
い

合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

子
ど
も
に
と
っ
て
「
ほ
め

ら
れ
る
」
と
い
う
経
験

は
、
認
め
ら
れ
た
と
い
う
喜
び

に
変
わ
り
、
自
分
に
自
信
が
つ

い
た
り
新
た
な
意
欲
へ
と
つ
な

が
っ
て
い
き
ま
す
。

　

よ
い
結
果
や
大
き
な
変
化
が

あ
っ
た
と
き
だ
け
で
な
く
、
大

人
の
目
か
ら
見
て
、
で
き
て
当

た
り
前
の
こ
と
も
ほ
め
る
対
象

に
な
り
ま
す
。

　
「
い
い
な
」「
が
ん
ば
っ
た
な
」

「
ま
た
し
て
ほ
し
い
」
と
思
っ

た
行
動
は
、
す
か
さ
ず
言
葉
や

態
度
で
表
現
し
て
ほ
め
て
み
ま

し
ょ
う
。

ほ
め
上
手
の
コ
ツ

❶
い
ま
で
き
て
い
る
こ
と
を

　

見
つ
け
て
ほ
め
る

　

ほ
め
ド
コ
ロ
は
普
通
の
こ
と
、

当
た
り
前
の
こ
と
に
あ
り
ま
す
。

　

以
前
よ
り
少
し
で
も
で
き
て

い
る
こ
と
や
、
自
分
で
考
え
て

行
動
し
て
い
る
こ
と
を
見
つ
け

て
み
ま
し
ょ
う
。

❹
ほ
め
っ
ぱ
な
し
に
せ
ず

　

次
の
行
動
を
見
届
け
る

　

子
ど
も
は
き
っ
と
「
ま
た
ほ
め

ら
れ
た
い
」
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

昨
日
で
き
て
い
た
こ
と
で
も
、

今
日
ま
た
で
き
て
い
た
ら
繰
り

返
し
何
度
で
も
ほ
め
て
あ
げ
ま

し
ょ
う
。

ほ
め
る
こ
と
と
叱
る
こ
と
の

バ
ラ
ン
ス
も
大
切

　

ほ
め
る
こ
と
は
と
て
も
大
切
で

す
が
、
た
だ
ほ
め
れ
ば
よ
い
、
何

で
も
ほ
め
れ
ば
よ
い
と
い
う
こ
と

と
は
違
い
ま
す
。
危
険
な
こ
と
や

他
人
に
迷
惑
を
か
け
る
よ
う
な
こ

と
を
し
た
と
き
に
は
、
い
け
な
い

こ
と
だ
と
学
ん
で
い
か
な
く
て
は

な
り
ま
せ
ん
。
な
ぜ
よ
く
な
か
っ

た
の
か
を
き
ち
ん
と
伝
え
、
ど
う

す
れ
ば
よ
か
っ
た
の
か
を
示
し
て

あ
げ
ま
し
ょ
う
。

キャベツ … 約４枚
プロセスチーズ … 30 ｇ
青じそ … ８枚
豚肉（薄切り） … ８枚
塩こしょう … 少々
油 … 小さじ１

【材料（約２人分）】

❷
い
い
な
と
思
っ
た

　

タ
イ
ミ
ン
グ
に
ほ
め
る

　
「
い
い
な
」
と
思
っ
た
と
き
が
、

ほ
め
る
タ
イ
ミ
ン
グ
で
す
。

　

結
果
だ
け
で
な
く
、
プ
ロ
セ
ス

に
も
注
目
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

❸
具
体
的
に
ほ
め
る

　

ほ
め
る
と
き
は
漠
然
と
ほ
め
る

よ
り
、「
苦
手
な
に
ん
じ
ん
を
食

べ
ら
れ
た
ね
」
な
ど
、
具
体
的
に

ほ
め
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

 ◆ 貯筋運動　（腹筋と下肢筋力をつけるための運動）
11・18・25日 保健センター （午後 0 時 30 分～２時 30 分）
14・28日 大里多目的集会施設（ 午 前 9 時 30 分 ～ 11 時 ）

子
ど
も
の
や
る
気
を
引
き
出
す

ほ
め
上
手
で
グ
ン
グ
ン
子
育
て
!!
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