
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　12～１月の日程

相談内容 日　程 受付時間 内容・予約方法

６・７カ月児健診 １月12日（水）
個別に通知しますので、詳細は通知をご覧ください。

３歳児健診 １月25日（火）

育児相談
ワイワイサロン １月13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 １月25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 12月21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 12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 １月18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）

　
か
か
り
つ
け
医
と
は
、
な

ん
で
も
相
談
で
き
る
う
え
、

最
新
の
医
療
情
報
を
熟
知

し
て
、
必
要
な
時
に
は
専
門
医
、
専
門
医
療

機
関
を
紹
介
で
き
（
医
療
的
機
能
）、
健
康

相
談
や
特
定
健
診
や
学
校
保
健
な
ど
地
域
に

お
け
る
医
療
を
取
り
巻
く
社
会
的
活
動
に
参

加
す
る
（
社
会
的
機
能
）
な
ど
身
近
で
頼
り

に
な
る
総
合
的
な
能
力
を
有
す
る
医
師
の
こ

と
で
す
。

　
高
齢
化
が
急
速
に
進
む
中
、
か
か
り
つ
け

医
を
持
つ
こ
と
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

【
か
か
り
つ
け
医
を
も
つ
メ
リ
ッ
ト
】

・�

日
頃
か
ら
健
康
に
つ
い
て
相
談
に
乗
っ
て

く
れ
る

・�

大
き
な
病
院
に
比
べ
て
待
ち
時
間
が
少
な

い
・�

専
門
的
な
検
査
や
入
院
、
手
術
が
必
要
な

時
は
適
切
な
病
院
に
紹
介
し
て
く
れ
る　

な
ど

か
か
り
つ
け
医
を
持
ち
ま
し
ょ
う

　
節
目
年
齢
を
迎
え
た
こ
の
機
会
に
、
自
分

の
骨
密
度
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
予
防
し
ま
し
ょ

う
。

● 

対
象
者　
40
・
45
・
50
・
55
・
60
・
65
・

70
歳
の
女
性（
令
和
４
年
３
月
31
日
現
在
）

●�

申
込
先　

利
根
町
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

（
平
日
：
午
前
８
時
45
分
か
ら
午
後
５
時
）

●
予
約
開
始
日　
令
和
４
年
１
月
５
日
㈬

※�

定
員
（
各
時
間
枠
30
名
）
に
な
り
次
第
締

め
切
ら
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

●�

検
診
日

　
令
和
４
年
２
月
８
日
㈫
・
９
日
㈬

　
受
付
：
①
午
前
９
時
～
９
時
15
分

　
　
　
　
②
午
前
10
時
～
10
時
15
分

※�

予
防
教
室
が
セ
ッ
ト
に
な
っ
た
検
診
で

す
。（
所
要
時
間
１
時
間
程
度
）

●�

検
査
方
法　
超
音
波
式
骨
密
度
測
定

●�

検
診
料
金　
７
０
０
円
（
生
活
保
護
世
帯

の
方
は
無
料
）

●�

検
診
会
場　
利
根
町
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

「
骨
粗
し
ょ
う
症
検
診
・
予
防
教
室
」

の
予
約
受
付
が
始
ま
り
ま
す
。

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
「
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
ウ
イ
ル
ス
」
に
感
染
し
て
発
症
し
ま
す
。

38
℃
以
上
の
発
熱
、
頭
痛
や
関
節
・
筋
肉
痛

な
ど
全
身
の
症
状
が
急
に
現
れ
、
高
齢
の
方

や
種
々
の
慢
性
疾
患
を
持
つ
方
は
肺
炎
を
伴

う
な
ど
重
症
化
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
感

染
の
広
が
り
を
予
防
す
る
一
つ
の
方
法
と
し

て
、
こ
の
感
染
が
広
が
っ
て
い
く
経
路
を
遮

断
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。
そ
の
た
め
に
、

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
感
染

を
防
ぐ
ポ
イ
ン
ト

予
防
対
策
を
積
極
的
に
行
い
ま
し
ょ
う
。

● 

手
洗
い
　
外
出
先
か
ら
帰
宅
時
や
調
理
の

前
後
、
食
事
前
な
ど
こ
ま
め
に
手
を
洗
い

ま
し
ょ
う
。

●�

流
行
前
の
ワ
ク
チ
ン
接
種
が
有
効　
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
は
、
感
染
を
完
全

に
阻
止
す
る
効
果
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
発
症
を
予
防
す
る
こ
と

や
、
発
症
後
の
重
症
化
や
死
亡
を
予
防
す

る
こ
と
に
関
し
て
は
、
一
定
の
効
果
が
あ

る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

●� 

咳
エ
チ
ケ
ッ
ト　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
、

主
に
咳
や
く
し
ゃ
み
の
際
に
口
か
ら
発
生

す
る
小
さ
な
水
滴
（
飛
沫
）
に
よ
っ
て
感

染
し
ま
す
。
咳
や
く
し
ゃ
み
が
直
接
か
か

ら
な
い
よ
う
に
カ
バ
ー
し
ま
し
ょ
う
。

《
咳
や
く
し
ゃ
み
を
す
る
と
き
は
》

・�

テ
ィ
ッ
シ
ュ
な
ど
で
鼻
と
口
を
覆
い
ま

し
ょ
う

・�

周
囲
の
人
か
ら
な
る
べ
く
離
れ
ま
し
ょ
う

・�

マ
ス
ク
を
着
用
し
ま
し
ょ
う

・�

こ
ま
め
に
手
洗
い
を
し
ま
し
ょ
う

●�

普
段
の
健
康
管
理　
十
分
な
睡
眠
と
バ
ラ

ン
ス
の
よ
い
食
事
を
心
が
け
、
免
疫
力
を

高
め
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

●�

適
切
な
湿
度
を
保
つ　
空
気
が
乾
燥
す
る

と
、
の
ど
の
粘
膜
の
防
御
機
能
が
低
下
し

ま
す
。
乾
燥
し
や
す
い
室
内
で
は
加
湿
器

な
ど
を
使
っ
て
、
適
切
な
湿
度
（
50
～

60
％
）
を
保
つ
こ
と
も
効
果
的
で
す
。

●�

人
ご
み
や
繁
華
街
へ
の
外
出
を
控
え
る
　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
流
行
し
て
き
た
ら
、

不
要
不
急
の
と
き
は
な
る
べ
く
、
人
混
み

や
繁
華
街
へ
の
外
出
を
控
え
ま
し
ょ
う
。

 　

◆作り方
①  白菜は芯と葉に分け一口大に切る。水菜は 3cm の長さ、人参は

3mm 位の輪切りにする。（抜型で抜いても良い）しめじは石づ
きを取り、ほぐす。生鮭は一口大に切る。

②  大根をすりおろし、半量を鍋に入れ、Ⓐと合わせて火にかける。
③  煮立ったところに、白菜の芯と人参を加えさらに煮る。ある程度

火が通ったら、白菜の葉と水菜、しめじ、生鮭を加える。
④  中火にし、３～４分ほど煮る。②の大根おろしの半量を雪のよう

に散らす。
⑤  ひと煮立ちしたら火を止め、器に盛り付ける。お好みでポン酢を

かけていただく。

◆１個あたりの栄養量
　エネルギー 150kcal
　たんぱく質 17.8g・脂質 3.4g・食塩相当量 1.8 ｇ

◆ひとことコメント
　雪をイメージした冬の野菜がたっぷりのお鍋です。大根はビタミ
ン C が多く含まれていますので、風邪予防におすすめです。
　また、疲れた胃腸を整える消化酵素も含まれています。加熱する
と水に溶けてしまうので煮汁ごといただきましょう。
　粗くおろした鬼おろしにすると、食感を楽しむことができます。
ぜひクリスマスに作ってみてはいかがでしょうか？

健 康健 康 レレ シシ ピピ
調理時間の目安　15 分“ホワイトクリスマス鍋”

（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）
　白菜…大１枚／水菜…１株
　人参…小 1/3 本／生鮭…２切れ（140g）
　しめじ…1/3 パック／大根…小 1/ ４本

　Ⓐ 　　コンソメ…大さじ１／酒…大さじ１
　　　　水…100㏄

　
茨
城
県
で
は
、
県
民
の
健
康
づ
く
り
活
動

推
進
の
た
め
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
用
ア
プ
リ

「
元
気
ア
っ
プ
！
リ
い
ば
ら
き
」
を
通
し
た

健
康
づ
く
り
活
動
に
対
し
て
ポ
イ
ン
ト
を
付

与
し
、
景
品
な
ど
へ
の
応
募
が
で
き
る
よ
う

運
用
し
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
、
健
康
づ
く
り
に

取
り
組
み
、
景
品
に
応
募
し
ま
し
ょ
う
！

県
の
「
元
気
ア
っ
プ
！
リ
い
ば
ら
き
」

で
貯
め
た
ポ
イ
ン
ト
で
町
の
が
ん
検

診
で
使
え
る
無
料
券
が
当
た
る
チ
ャ

ン
ス
！

● 

健
康
づ
く
り
活
動
・
付
与
ポ
イ
ン
ト

　（
一
部
抜
粋
）

・ 

歩
数　
3
P
／
１
０
０
０
歩

　
（
最
大
30
P
。
３
０
０
０
歩
か
ら
付
与
）

・ 

特
定
健
診　
3
0
0
P
（
1
回
の
み
）

・ 

野
菜
摂
取
、
適
塩
、
交
流　
各
１
P
（
1

日
あ
た
り
）

● 

町
の
景
品
へ
の
応
募
方
法

⑴
応
募
条
件

　
１
月
１
日
㈮
～
12
月
31
日
㈮
の
間
で
獲
得

し
た
「
元
気
ア
っ
プ
！
リ
い
ば
ら
き
」
の
ポ

イ
ン
ト
が
２
０
０
０
P
ま
た
は
３
０
０
０

P⑵
応
募
方
法

・ 

ポ
イ
ン
ト
シ
ー
ト
（
紙
ベ
ー
ス
）
利
用
の

場
合

　
利
根
町
い
ば
ら
き
ヘ
ル
ス
ケ
ア
ポ
イ
ン
ト

事
業
景
品
交
換
応
募
申
込
書
お
よ
び
ポ
イ
ン

ト
シ
ー
ト
を
利
根
町
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
へ

提
出

・
ア
プ
リ
利
用
の
場
合

　
「
元
気
ア
っ
プ
！
リ
い
ば
ら
き
」
の
ア
プ

リ
上
で
必
要
事
項
を
入
力
し
、
抽
選
に
応
募

す
る

⑶
応
募
締
切　
令
和
４
年
１
月
７
日
㈮

※�

１
０
０
０
P
以
上
貯
ま
っ
て
い
る
場
合

は
、
県
の
景
品
に
も
応
募
可
。（
ポ
イ
ン

ト
シ
ー
ト
を
利
用
し
て
い
る
場
合
は
、

５
０
０
０
P
以
上
。）

● 景品プログラム　※利用できるのは町の集団検診のみ

ポイント数 景品内容

2,000 ポイント
大腸がん検診無料クーポン券、骨粗しょう症検診無料
クーポン券、乳がん検診（超音波検査、マンモグラ
フィ検査１方向）無料クーポン券

3,000 ポイント
乳がん検診（マンモグラフィ検査２方向）無料クーポ
ン券、子宮頸がん検診無料クーポン券、前立腺がん検
診無料クーポン券、胃がん検診無料クーポン券

※利用期限は、クーポン券発行日から次年度末までです。
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