
保健福祉センターだより
〒 300-1632
　茨城県北相馬郡利根町下曽根 221-1
　tel 0297-68-8291
　fax 0297-68-9149

※新型コロナウイルス感染症対策により日程が変更になることがありますので、ご了承ください。▶各種相談　９月～ 10月の日程
相談内容 日　程 受付時間 内容・予約方法

育児相談
ワイワイサロン 10 月７日（木） 9：45 ～ 10：15

（予約制　定員 10 組）
全乳幼児対象
乳幼児親子の遊び場（ワイワイサロン）も予約制

ヘルシー相談 ９月 28 日（火） 9：00 ～正午の予約した時間 管理栄養士による栄養相談（1 週間前までに予約）

口腔相談 ９月 28 日（火） 9：30 ～ 13：45 の予約した時間 歯科衛生士による口腔機能相談（前日までに予約）

もの忘れ相談 ９月 22 日（水） 13：30 ～ 15：30 の予約した時間 もの忘れの気になる方などの相談（前日までに予約）

精神保健相談 10 月 19 日（火） 13：30 ～ 15：45 の予約した時間 専門職による相談（1 週間前までに予約）

放
置
す
る
と
怖
い
糖
尿
病

　
生
活
習
慣
病
は
自
覚
症
状
が
な
い
こ
と
が
多

く
、
特
に
糖
尿
病
は
自
覚
症
状
が
現
れ
る
頃
に

は
、
病
気
が
進
行
し
て
い
る
状
態
で
す
。

　
町
の
医
療
費
の
う
ち
大
き
な
割
合
を
占
め
て

い
る
糖
尿
病
は
、
進
行
す
る
と
糖
尿
病
性
腎
症

な
ど
多
く
の
合
併
症
を
も
た
ら
し
ま
す
。
高
血

糖
の
状
態
が
長
く
続
く
と
、
腎
臓
が
傷
ん
で
し

ま
う
こ
と
か
ら
起
こ
る
糖
尿
病
性
腎
症
に
よ
る

透
析
患
者
は
、
全
透
析
患
者
の
う
ち
５
割
近
く

に
及
ぶ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
町
で
は
糖
尿
病
が
原
因
で
起
こ
る
透
析
療
法

を
可
能
な
限
り
受
け
な
い
状
態
で
、
糖
尿
病
の

治
療
経
過
が
送
れ
る
よ
う
支
援
し
て
い
ま
す
。

　
今
年
度
受
け
た
健
診
の
結
果
、
糖
尿
病
合
併

症
発
症
の
危
険
性
が
高
く
医
療
機
関
を
受
診
さ

れ
て
い
な
い
方
を
対
象
に
、
利
根
町
保
健
福
祉

セ
ン
タ
ー
で
開
催
さ
れ
る
教
室
の
案
内
な
ど
の

ご
連
絡
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　
安
心
し
て
住
み
慣
れ
た
地
域
で
暮
ら
し
続
け

る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
、
健
診
結
果
お
よ
び
生

活
習
慣
を
見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

健 康健 康 レレ シシ ピピ

（レシピ提供）　利根町食生活改善推進員協議会（レシピ提供）　利根町食生活改善推進員協議会

４
０
０
ml
献
血
に
ご
協
力
く
だ
さ
い

　
献
血
は
、
健
康
な
方
だ
け
が
で
き
る
大
き
な

助
け
合
い
で
す
。
皆
さ
ま
の
ご
協
力
を
お
願
い

し
ま
す
。

※�

不
要
不
急
の
外
出
に
は
な
り
ま
せ
ん
。

●
対
象　
男
性
17
～
69
歳
・
女
性
18
～
69
歳

※�

65
歳
以
上
の
方
は
、
60
～
64
歳
ま
で
に
献
血

経
験
が
あ
る
方
。
次
の
献
血
ま
で
は
男
性
は

12
週
間
、
女
性
は
16
週
間
空
け
る
必
要
が
あ

り
ま
す
。

●�

日
時　
９
月
16
日
㈭

　
午
前
９
時
45
分
～
11
時
15
分

●
場
所　
役
場　
イ
ベ
ン
ト
ホ
ー
ル

●
持
ち
物　
献
血
カ
ー
ド

※�

初
め
て
の
方
は
、
免
許
証
な
ど
の
身
分
が
証

明
で
き
る
も
の
を
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

●
そ
の
他

・�

血
圧
・
高
脂
血
症
・
花
粉
症
（
セ
レ
ス
タ
ミ

ン
は
除
く
）・
胃
腸
薬
な
ど
の
薬
を
内
服
し

て
い
て
も
献
血
可
能
で
す
。

・�

新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
接
種
後
、
48
時
間
を

過
ぎ
れ
ば
献
血
可
能
で
す
。

・�

当
日
、
食
事
を
し
て
い
な
い
・
睡
眠
不
足
な

ど
体
調
不
良
の
方
は
、献
血
は
出
来
ま
せ
ん
。

９
月
10
日
～
16
日
は
自
殺
予
防
週
間
で
す

　

心
の
病
に
か
か
る
人
が
増
加
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
日
本
で
は
自
殺
者
が
減
少
し
て
は
い
ま

す
が
、
年
間
２
万
人
を
超
え
る
自
殺
者
が
い
る

の
が
現
状
で
す
。
自
殺
を
防
ぐ
た
め
に
、
私
達

に
で
き
る
こ
と
を
考
え
ま
し
ょ
う
。

　
あ
な
た
の
周
り
で
Ｓ
Ｏ
Ｓ
を
発
し
て
い
る
人

は
い
ま
せ
ん
か
？

こ
ん
な
サ
イ
ン
に
注
意
‼

●
口
数
が
減
っ
て
元
気
が
な
い

●
孤
立
し
て
い
る

●
「
消
え
て
し
ま
い
た
い
」
な
ど
と
口
に
す
る

●
大
量
の
お
酒
を
飲
む

●
自
暴
自
棄
な
行
動

　
悩
み
ご
と
は
、
な
か
な
か
他
人
に
打
ち
明
け

に
く
い
も
の
で
す
。
声
か
け
に
よ
り
、
ふ
と
我

に
返
り
、
自
殺
を
思
い
と
ど
ま
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
ま
た
、
助
言
や
結
論
は
急
が
ず
、
話
を

ゆ
っ
く
り
聴
き
ま
し
ょ
う
。

専
門
機
関
に
相
談
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

・�

茨
城
い
の
ち
の
電
話
：
つ
く
ば　
☎
０
２
９

‐
８
５
５
‐
１
０
０
０（
毎
日
24
時
間
体
制
）

・�

自
殺
予
防
い
の
ち
の
電
話　
フ
リ
ー
ダ
イ
ヤ

ル　
☎
０
１
２
０
‐
７
８
３
‐
５
５
６
（
毎

日
午
後
４
時
～
９
時
／
毎
月
10
日
午
前
８
時

か
ら
翌
11
日
午
前
８
時
ま
で
）

・�「
こ
こ
ろ
の
健
康
づ
く
り
カ
レ
ン
ダ
ー
」
32

頁
や
町
公
式
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
相
談
窓
口
の

案
内
が
あ
り
ま
す
の
で
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

・�「
こ
こ
ろ
の
体
温
計
」町
公
式
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

か�

ら
ご
利
用
い
た
だ
け
ま
す
。

「
元
気
ア
ッ
プ
！
講
座
」
を
行
い
ま
す
‼

　
利
根
町
は
、
健
診
を
受
け

た
結
果
、
血
糖
値
が
受
診
勧

奨
値
を
越
え
て
い
て
も
、
医

療
機
関
を
受
診
す
る
割
合
が

低
く
、ま
た
、治
療
中
で
あ
っ

て
も
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
不
良

の
方
が
多
い
状
況
で
す
。
こ

の
よ
う
な
方
を
対
象
と
し
、

生
活
習
慣
病
予
防
の
啓
発
と
行
動
変
容
に
つ
な
げ
ら
れ

る
よ
う
講
座
を
開
催
し
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ

さ
い
。

●�

対
象
者　
40
歳
以
上
の
方
（
概
ね
75
歳
未
満
）
で
左

記
に
該
当
す
る
方

・�

血
糖
値
（H

bA
1c

６・
５
以
上
）
が
高
く
、
糖
尿

病
重
症
化
予
防
の
取
り
組
み
が
必
要
な
方

・�

糖
尿
病
の
不
安
が
あ
り
、
食
事
や
運
動
で
予
防
に
取

り
組
み
た
い
と
思
う
方

※
定
員
20
名
に
達
し
次
第
、
受
付
終
了

●�

講
座
内
容

　
糖
尿
病
の
予
防
（
栄
養
講
座
、
運
動
講
座
）

●�

日
程　
講
座
は
10
月
～
11
月
に
か
け
て
６
回
と
、
令

和
４
年
２
月
頃
に
１
回
の
合
計
７
回
コ
ー
ス
で
実
施

す
る
予
定
で
す
。（
詳
し
い
日
程
は
、
町
公
式
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
を
ご
確
認
い
た
だ
く
か
、
利
根
町
保
健
福

祉
セ
ン
タ
ー
ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。）

※
電
話
予
約
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

参
加
者
の
声
や
感
想

・�

初
め
て
こ
の
様
な
講
座
に
参
加
し
ま
し
た
が
、
と
て

も
良
い
時
を
過
ご
せ
ま
し
た
。

・�

ヘ
ル
シ
ー
若
返
り
講
座
に
参
加
し
て
と
て
も
良
か
っ

た
で
す
。
皆
さ
ん
和
気
あ
い
あ
い
と
し
て
楽
し
く
取

り
組
む
こ
と
が
で
き
、ま
た
是
非
参
加
し
た
い
で
す
。

な
ど

“ 土 鍋 ご は ん と
新米に合う副菜２品”

◆ひとことコメント
　米には炭水化物・たんぱく質・ビタミン・ミネラルな
どが含まれます。
　主な栄養成分の炭水化物は体内でブドウ糖に変えら
れ、体を動かす上で必要なエネルギー源として利用され
ます。
　米はどんな食材とも相性が良く、噛み応えのあること
から咀嚼力アップにもつながります。
　「米どころ利根町」の新米が収穫された今月は、ご飯
をおいしく食べるための簡単で美味しいご飯のお供のレ
シピを添えました。

●ねぎのマリネ　　　調理時間５分（③の時間は除く）
◆�材料（2 人分）　ねぎ（白い部分）…100g ／酒…小さじ１／

A（サラダ油…小さじ１・梅干し（種は取る）…1/ ２個分・
みりん…小さじ 1/2・酢…小さじ 1/2・削りガツオ…少々）

◆作り方
① �ねぎは斜めに細かく切り目を入れる。ひっくり返して垂直に

細かく切り目を入れる。（蛇腹切り）3㎝長さのぶつ切りにする。
② �耐熱容器に①を入れて、酒をふりラップをふんわりとかけ、

電子レンジ（500 Ｗ）で２分加熱する。
③ �ラップを外し、A と混ぜてそのまま 20 分ほどおく。
◆１人分あたりの栄養量
　�エネルギー 47kcal/たんぱく質 1.5g/脂質 2.1g/食塩相当量 0.9g

●土鍋ごはん　　　調理時間 10 分（①、③の時間は除く）
◆材料（作りやすい量：４人分）
　米…2 合（300g）／水…400㏄
◆作り方
① 洗米し、30 分ほど浸水させる。
② �①を土鍋に入れ、沸騰するまで中火にかける。
　 �ふたの穴から勢いよく湯気が立ったら、極弱火にして５分火

にかけ 10 秒強火にして火を止める。
③ そのまま 10 分蒸らす。
◆１人分（ご飯 150g）あたりの栄養量
　�エネルギー 250kcal/ たんぱく質 3.8g/脂質 0.5g/食塩相当量 0g
●きゅうりとみょうがの昆布和え　　　調理時間５分
◆材料（2 人分）
　�きゅうり…60g ／みょうが…20g ／塩昆布…5g
◆作り方
① �きゅうりは縦半分に切ってから乱切り、みょうがは縦半分に

切ってから斜めにせん切りにする。
② �塩昆布と①を和える。
◆１人分あたりの栄養量
　�エネルギー 8kcal/たんぱく質 0.8g/脂質 0.1g/食塩相当量 0.5g

　
自
身
の
健
康
状
態
を

診
断
し
、
病
気
の
兆
候

が
な
い
か
を
調
べ
る
こ

と
が
で
き
る
健
康
診
断

で
す
が
、
受
け
た
後
、

受
け
っ
ぱ
な
し
に
し
て

い
ま
せ
ん
か
？
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