
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　２～３月の日程
相談内容 日　程 受付時間 内容・予約方法

６・７カ月児相談 ３月 ３日（木）
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 ３月 ２日（水）
育児相談
ワイワイサロン ３月10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 ２月10日（木）
２月22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 ２月22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 ２月24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 ２月15日（火）
３月15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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ポイント数 景品の内容

2,000P

以下の検診の無料クーポン券
( 令和５年度の検診 )
大腸がん検診、骨粗しょう症検診、
乳がん検診（超音波検査、マンモ
グラフィ検査１方向）

3,000P

以下の検診の無料クーポン券
( 令和５年度の検診 )
乳がん検診（マンモグラフィ検査
２方向）、子宮頸部がん検診、前
立腺がん検診、胃がん検診

●対象ポイント数・町の景品内容
　※町の集団検診のみ利用可
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▲ ios 用

▲ Android 用

ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
研
修
を
開
催
‼

　
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
と
は
、
地
域
や
職
場
、
学

校
、
そ
の
他
様
々
な
場
面
に
お
い
て
、
身
近
な

人
で
自
殺
を
し
よ
う
と
し
て
い
る
人
の
サ
イ
ン

に
気
づ
き
、
声
を
か
け
、
話
を
聞
い
て
、
必
要

な
支
援
に
つ
な
げ
、
見
守
る
こ
と
が
出
来
る
人

の
こ
と
で
す
。

　

こ
の
研
修
は
、
大
切
な
人
を
支
え
る
た
め
、

大
切
な
あ
な
た
を
守
る
た
め
に
多
く
の
方
に

知
っ
て
い
た
だ
き
た
い
内
容
に
な
っ
て
い
ま

す
。
参
加
無
料
で
、利
根
町
民
の
方
で
し
た
ら
、

ど
な
た
で
も
参
加
で
き
ま
す
。

●�

日
時　
３
月
15
日
㈫　
午
前
10
時
～
11
時
30

分
／
受
付
時
間
：
午
前
９
時
30
分
～

●
場
所　
利
根
町
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

●�

講
師　
東
京
成
徳
大
学　
応
用
心
理
学
部
臨

床
心
理
学
科　
菊き

く
ち池　

春は
る
き樹　

氏

●
定
員　
30
名
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時
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【過去参加者の感想】
・人の気持ちをおしはかる難しさを知った。
・�遠く離れて暮らす孫達にも思いをはせ、目

くばり、気くばりができる自分でいたい。
・�忘れかけていたことを再確認できたと思う。

◆作り方
①いわしは手で開き、塩水で洗う。骨を取り、包丁でたたく。
②しょうがはみじん切り、長ねぎは小口切りにする。
③①と②を合わせ、A を加えて全体がなじむまで混ぜる。
④油をひいたフライパンで、薄く小判型にした③を両面焼く。
⑤�付け合わせに、サラダ菜、ミニトマト、レモンを添え、白ご

まをふる。

◆１個あたりの栄養量　エネルギー 241kcal・たんぱく質 21.5g・脂質 15.0g・食塩相当量 0.6 ｇ

◆ひとことコメント
　いわしには DHA（ドコサヘキサエン酸）や EPA（エイコサペン
タエン酸）などの必須脂肪酸が豊富に含まれており，血液の流れを
良くする作用や認知症予防作用があると言われています。また，カ
ルシウムなどのミネラル類が豊富に含まれています。
必須脂肪酸は体内で合成ができないため，食事から摂取する必要が
あります。栄養豊富なイワシをハンバーグ風にしてみました。材料
をよく混ぜた後，薄い小判型にし，さっと焼くことがポイントです。

健 康健 康 レレ シシ ピピ

調理時間の目安　20 分“ い わ し バ ー グ ”

（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）
いわし…４尾／しょうが…25g ／長ねぎ…10g
A（味噌…５g ／卵…1/2 個／片栗粉…大さじ１）
油…小さじ２

（付け合わせ）サラダ菜…１枚／ミニトマト…２個
レモン…１/ ８個／白ごま…少々

●二種混合（ジフテリア・破傷風）ワクチン
接種年齢

11 歳以上 13 歳未満
※�今年度小学６年生の方へは、令和 3 年 4 月に個別通知をしました。

接種区分 1 期（初回 2 回・追加 1 回） 2 期（4 回目）
接種年齢 生後 6 月～ 90 月に至るまでの間 ９歳以上 13 歳未満
接種時期 1 期初回：3 歳／ 1 期追加：4 歳 ９歳

●日本脳炎

●注意事項
①接種時は、事前の予約が必要です。
②母子健康手帳・予診票を必ず持参してください。
③�接種期限を過ぎると定期接種となりません。（任意接種・有

料となります）
④�予診票を紛失した場合、保健福祉センターで再交付します。
（母子健康手帳持参）接種対象年齢

① 20 歳の誕生日の前日まで（H13.4.1 ～ H19.4.1 生）
②９歳以上 13 歳未満（H20.4.2 ～ H21.10.1 生）

●日本脳炎　～特例接種～
　日本脳炎予防接種は、平成 17 年５月 30 日から平成 22 年３
月 31 日まで積極的な勧奨の差し控えがありました。それにより、
接種がお済みでない対象年齢の方は接種をお勧めします。４回目

（２期）までの接種を済ませましょう。

※�今年度 18 歳になる方へは、令和３年６月に個別通知しました。

介
護
予
防
教
室
参
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者
募
集
‼

●接種方法　※医療機関にて個別接種
町内医療機関

医療機関名 住所 電話番号
鈴木内科医院 早尾 890-1 68-3100

利根町国保診療所 羽中 200 68-2231
もえぎ野台よつば診療所 もえぎ野台 1- １-8 85-5581
協和ガーデンクリニック 下井 327-3 68-8017

※�町外医療機関で接種をご希望の方は、利根町保健福祉センターま
でお問い合わせください

定 期 予 防 接 種 を 忘 れ て い ま せ ん か？

●問い合わせ先
　利根町保健福祉センター　母子保健係　☎６８－８２９１
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の
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「
む
せ
」「
口
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渇
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な
ど
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の
お
口
の
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。

●
講
師　
歯
科
衛
生
士
・
管
理
栄
養
士

●�

場
所　
利
根
町
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
（
１

階
い
き
い
き
ル
ー
ム
）

●�

日
程日程 内容

３月１日（火） 唾液量アップ法

３月８日（火） 歯周病ケア

３月15日（火） 食事の工夫

３月22日（火） かむ力判定

３月29日（火） 口の健康維持のために

 時間：午前 10 時～ 11 時 30 分

●
参
加
費　
１
０
０
円
／
１
回

●�

申
込
期
限　
２
月
10
日
㈭
ま
で
に
い
き
が

い
支
援
係
ま
で
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

※�

他
に
も
認
知
症
予
防
や
運
動
の
教
室
も
あ

り
ま
す
の
で
、
ご
興
味
の
あ
る
方
は
お
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。
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