
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　11～ 12月の日程

相談内容 日　程 受付時間 内容・予約方法

３・４カ月児健診 12月10日（金）

個別に通知しますので、詳細は通知をご覧ください。１歳６カ月児健診 12月 1日（水）

３歳児眼の健診 11月11日（木）

育児相談
ワイワイサロン 12月 9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 11月30日（火）
12月16日（木） 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 11月30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 11月25日（木） 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 12月14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）
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◆作り方
①  ひじきは戻し、水気を切る。にんじんは細めの短冊切りにし、

さといもは一口大に切る。さつま揚げは薄切りにする。
②  鍋にだし汁とⒶを加え、沸騰したら中火でひじき、にんじん、

さといも、さつま揚げを入れて火が通るまで 10 分ほど煮る。

◆１個あたりの栄養量
　エネルギー 76kcal・たんぱく質 3.8g・脂質 0.8g・食塩相当量 1.3 ｇ

◆ひとことコメント
　さといもには「ガラクタン」と呼ばれるぬめり成分が含まれます。
　消化管の粘膜を保護する、腸を活性化する、血中のコレステロー
ル値を抑えるなどの働きがあると言われています。
　「ひじきの煮物」というと、炒り煮のイメージですがだし汁、調
味料で煮てヘルシーに仕上げました。
　さといもとひじきをとり合わせることで、食物繊維がたっぷり摂
れる一品です。

健 康健 康 レレ シシ ピピ

調理時間の目安　20 分（ひじきの戻し時間は除く）“さといもとひじきの煮物”

（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

◆材料（２人分）
　芽ひじき…８g ／さといも…２～３個
　にんじん…長さ約１cm（20g）
　さつま揚げ…1/ ２枚／だし汁…100㏄
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損
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。
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べ
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／
祝
日
の
場
合
は
別
日
）
を

行
っ
て
い
ま
す
。
個
別
で
そ
の
方
に

合
っ
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
を
具
体
的

に
ご
紹
介
し
ま
す
。

　
ご
希
望
の
方
は
、
前
日
ま
で
に
利
根

町
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
へ
電
話
で
ご
予

約
く
だ
さ
い
。

あ
な
た
は
大
丈
夫
？

※※��

１
つ
で
も
チ
ェ
ッ
ク
が
つ
い
た
ら
黄
色
信
号

１
つ
で
も
チ
ェ
ッ
ク
が
つ
い
た
ら
黄
色
信
号
‼‼

□�

「
た
く
あ
ん
」「
す
る
め
い
か
」く
ら

い
の
硬
さ
の
食
べ
物
が
噛
み
き
り
に

く
く
な
っ
た

□��

水
や
汁
物
で
む
せ
る
こ
と
が
多
く

な
っ
た

□��

家
族
や
友
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れ
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る
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よ
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燥
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く
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　Ⓐ 　　砂糖…小さじ１／酒…小さじ 1
　　　　しょうゆ…大さじ 1/2

「
噛
め
な
い
の
は
歳
の
せ
い
」
と
い

う
の
は
思
い
込
み

口
腔
相
談
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。
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