
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

　
食
育
は
、
生
き
る
う
え
で
の
基
本
で
す
。

　
「
食
」
に
関
す
る
知
識
や
選
択
す
る
力
は
、

さ
ま
ざ
ま
な
経
験
を
通
じ
て
身
に
つ
き
、
健

全
な
食
生
活
に
繋
が
り
ま
す
。

～
お
う
ち
時
間
が
増
え
た
今
、

　 

ご
家
庭
で
普
段
の
食
生
活
を
ふ
り
か
え
っ

て
み
ま
し
ょ
う
～

茨
城
県
の
食
育
の
合
言
葉
“
お
い
し
い
な
”

・
お
は
よ
う
、
ご
は
ん
を
食
べ
ま
し
ょ
う

・�

い
た
だ
き
ま
す
、
ご
ち
そ
う
さ
ま
を
い
い

ま
し
ょ
う

・�

し
っ
か
り
野
菜
を
食
べ
ま
し
ょ
う

・�

い
ば
ら
き
の
食
べ
物
を
味
わ
い
ま
し
ょ
う

・�

な
か
よ
く
み
ん
な
で
食
事
を
楽
し
み
ま

し
ょ
う

　
利
根
町
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
で
は
、
未
就

学
児
と
そ
の
保
護
者
を
対
象
と
し
た
「
食
育

広
場
」
を
８
・
11
・
２
月
に
ワ
イ
ワ
イ
サ
ロ

ン
と
同
時
開
催
い
た
し
ま
す
。

　
利
根
町
ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
に
よ
る
食
育
の
講

話
を
予
定
し
て
お
り
ま
す
。

　
食
育
を
通
じ
て
望
ま
し
い
食
生
活
の
形
成

と
健
康
づ
く
り
を
支
援
い
た
し
ま
す
。
ぜ
ひ

お
越
し
く
だ
さ
い
。

６
月
は
「
食
育
月
間
」
で
す
‼

●
対
象
者

※�

対
象
の
方
へ
は
令
和
４
年
４
月
に
個
別
通

知
し
ま
し
た
。

　

過
去
に
成
人
用
肺
炎
球
菌
ワ
ク
チ
ン

（
ニ
ュ
ー
モ
バ
ッ
ク
ス
N
P
：
23
価
肺
炎
球

菌
ワ
ク
チ
ン
）
の
接
種
を
受
け
た
こ
と
が
な

い
方
で
、
左
記
の
①
も
し
く
は
②
に
該
当
す

る
方

①�

令
和
４
年
度
中
（
令
和
５
年
３
月
31
日
現

在
）
に
、
65
歳
、
70
歳
、
75
歳
、
80
歳
、

85
歳
、
90
歳
、
95
歳
、
100
歳
に
な
る
方

②�

接
種
日
時
点
で
60
歳
以
上
65
歳
未
満
の
方

で
あ
っ
て
、
心
臓
・
腎
臓
・
呼
吸
器
の
機

能
障
害
、
ヒ
ト
免
疫
不
全
ウ
イ
ル
ス
に
よ

る
免
疫
機
能
障
害
を
有
す
る
方
（
身
体
障

害
者
手
帳
１
級
相
当
）。

　
※�

該
当
す
る
か
ど
う
か
は
、
個
別
に
お
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

　
※�

該
当
者
に
は
、
利
根
町
保
健
福
祉
セ
ン

タ
ー
に
て
予
診
票
を
交
付
し
ま
す
。

●
接
種
期
限　
令
和
５
年
３
月
31
日
㈮

忘
れ
ず
に
受
け
ま
し
ょ
う

　
高
齢
者
肺
炎
球
菌
予
防
接
種

　
今
年
４
月
に
今
年
度
対
象
と
な
る
方
へ
受

診
券
を
送
付
し
て
お
り
ま
す
。

　
ま
だ
、
検
診
を
受
け
て
い
な
い
方
は
お
早

め
に
お
受
け
く
だ
さ
い
。

●�

対
象
者　
４0
歳
、
50
歳
、
60
歳
、
70
歳
の

節
目
年
齢
に
達
す
る
方
（
基
準
日
：
令
和

５
年
３
月
31
日
）

●
受
診
券
の
有
効
期
間

　
令
和
５
年
２
月
28
日
㈫

●
自
己
負
担
金　
５
０
０
円

※�

生
活
保
護
世
帯
の
方
は
無
料
に
な
り
ま
す

の
で
、
ご
予
約
前
に
利
根
町
保
健
福
祉
セ

ン
タ
ー
へ
申
請
し
て
く
だ
さ
い
。

10
年
に
一
度
の
チ
ャ
ン
ス
で
す
‼

　
歯
周
疾
患
検
診
を
受
け
ま
し
ょ
う

●�

対
象
者　
65
歳
以
上
で
利
根
町
に
住
所
を
有
す
る

方　
運
動
制
限
の
な
い
方

●�

定
員　
10
名

●�

申
込
受
付　
６
月
23
日
㈭
・
2４
日
㈮
（
午
前
９
時

～
午
後
５
時
）
に
、
利
根
町
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

窓
口
ま
た
は
電
話
で
受
け
付
け
ま
す
。

※�

申
込
人
数
が
定
員
を
越
え
る
場
合
は
、
抽
選
（
６

月
28
日
㈫
／
午
後
１
時
30
分
）
に
な
り
、
利
用
決

定
者
へ
は
電
話
連
絡
い
た
し
ま
す
。

●�

説
明
会
日
時
・
内
容

　
７
月
1４
日
㈭　
午
前
９
時
30
分
～
（
90
分
程
度
）

　

�

個
別
調
査
用
紙
（
健
康
状
態
等
の
確
認
）
の
記
入

／
体
力
測
定
、
機
器
の
利
用
説
明
／
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
開
始
日
の
決
定

は
つ
ら
つ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

～
令
和
４
年
８
～
９
月
開
始
生
募
集
の
お
知
ら
せ
～

※�

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
状
況
に
よ
り
、
開

始
時
期
な
ど
が
変
更
に
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

●
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ
先

　
利
根
町
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー　
い
き
が
い
支
援
係

　
☎
68
‐
８
２
９
１

は
つ
ら
つ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
つ
い
て

●�

内
容　
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
マ
シ
ン
を
使
っ
て
加

齢
に
よ
り
衰
え
や
す
い
筋
力
を
鍛
え
る
運
動

●�

利
用
日
時　
月
～
金
曜
日
の
午
前
中

　
①
午
前
９
時
10
分
～　
②
午
前
10
時
～

　
（
各
４0
分
～
50
分
程
度
）

●
利
用
回
数　
週
１
回
程
度
（
予
約
制
）

●
利
用
期
間　
１
年
間

●
利
用
料　
１
０
０
円
／
１
回

※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　６～７月の日程

相談内容 日　程 受付時間 内容・予約方法

育児相談 ７月15日（金） 10：00 ～ 10：30（予約制） 全乳幼児対象

３～５カ月児相談 ７月15日（金）
個人通知しますので、受付時間などは通知をご覧ください。

１歳６カ月児健診 ６月29日（水）

ヘルシー相談
６月30日（木）
７月12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 ６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 6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 ７月12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）

◆作り方
①  ほうれん草はざく切りにし、軟らかく茹でしっかり

と水気を切る。
　  玉ねぎは短めの薄切りに、チョリソーは輪切りにす

る。
②  熱したフライパンにオリーブ油Ⓐを入れ、①の玉ね

ぎ、チョリソーを炒める。
　  全体に油が馴染んだら、①のほうれん草も加えほぐ

すように炒める。
③  ボウルに卵を溶きほぐし、粉チーズ、塩・こしょう

と②を混ぜ合わせる。
④  熱したフライパンにオリーブ油Ⓑを熱し、③を流し

入れやさしく混ぜる。
　  卵が固まってきたら裏返し、再び焼く。皿の上に移す。

◆１人分あたりの栄養量　エネルギー 190kcal・たんぱく質 10.0g・脂質 14.4g・食塩相当量 0.7 ｇ

◆ひとことコメント
　「スパニッシュオムレツ」とはスペイン風料理の一つで、
野菜などの具材を炒め、卵液に混ぜてフライパンで丸く平ら
に焼いたものを指します。
　健康な体づくりに必要なたんぱく質、鉄分、カルシウムな
ど色々な栄養素をバランスよく摂取することができます。
　今回は辛みのアクセントにチョリソーを使用しましたが、
ソーセージに代用するのもおすすめです。

調理時間の目安　25 分

“ほうれん草とチョリソーのスパニッシュオムレツ”

（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）
・ほうれん草…80g
・玉ねぎ…50g
・チョリソー…1.5 本（約 30g）
・オリーブ油Ⓐ…小さじ 1
・卵…2 個
・オリーブ油Ⓑ…小さじ 1
・粉チーズ…大さじ 1・1/2（9g）
・塩…少々
・こしょう…少々

健 康健 康 レレ シシ ピピ

医療機関 住所 電話番号

尾上歯科医院 下曽根２８９ ６８－９２９２

杉山歯科医院 布川６１８－３１２ ６８－６５１６

太子堂歯科医院 布川３２４４－３ ６８－８０８０

平田歯科医院 羽根野８５０－２６９ ６８－８１３２

協和ガーデン
クリニック 下井３２７－３ ６８－８１１８

●受診できる歯科医院
　（受診は、町内の協力歯科医院のみになります。）
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