
◆作り方
①ドレッシングの材料をよく混ぜ合わせる。
②皮をしまにむいたさつまいも、れんこん、エリンギ、
ごぼうを薄切りにし、オリーブ油で両面焼き、火を通す。
③器に水菜と、②を盛りつけ、食べる直前にドレッシング
をかける。

◆栄養量（約 1 人分）
　エネルギー 274kcal・たんぱく質 3.7g・脂質 16.4g
食塩相当量 1.6g

◆ひとことコメント
【おまけレシピ】手作りゆずこしょう
青ゆずの皮　50g ／青唐辛子の皮　50g ／塩　3g
①青ゆずの皮、青唐辛子の皮を粗く刻み、塩と一
緒にフードプロセッサーにかけて滑らかにする。
※風味が格段によいので、鍋物、おでんなどに大
活躍です。

健 康健 康 レレ シシ ピピ

秋の根菜サラダの
　柚子胡椒ドレッシング

（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

利根町リハビリ体操指導士の会主催

シルバーリハビリ体操で健康維持を！シルバーリハビリ体操で健康維持を！
自分の体は自分で守ろう 自助努力

　
私は「いこいの家ひまわり」の映画会と歌声の後のシ
ルバーリハビリ体操に参加しています。初めは“老人
向きの体操なんて”と馬鹿にしていましたが、どうし
て、どうして一生懸命やると汗が出てくるほどキツイ
ので、びっくりしました。でもおかげ様で病気するこ
ともなく、80 の余生を楽しんでおります。

参加者の声

　　　◆◇写真は『指引っかけ体操』◇◆　　　◆◇写真は『指引っかけ体操』◇◆
目的：握力・三角筋の強化目的：握力・三角筋の強化
効果：�腕を上げる力を強くする効果：�腕を上げる力を強くする

『ひまわり』の紹介
　会場の「いこいの家ひまわり」は、7 年前に地域住民の交流
の場として開設されました。週３回のカフェのほか、歌や麻雀
やトランプ、スマホや絵手紙など楽しい集いの場となっていま
す。ひまわりの会場では、毎月映画鑑賞の後と歌声の後にシル
バーリハビリ体操を行っています。会場の関係で参加者は平均
８名程度で椅子の体操中心です。上肢と下肢の体操を適宜組み
合わせて、30 分を目途にしています。フレイル予防の話に気
持ちもアップして、しっかり身体を動かして気持ちもリセット
され、笑顔で仕上がります。
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予約不要・参加費無料・どなたも歓迎

◆材料（2 人分）
れんこん…40g
エリンギ…20g
ごぼう…20g
さつまいも…50g
水菜…30g
オリーブ油…大さじ 1 

【ドレッシング】
ゆずこしょう…�ミ ニ ス プ ー ン

1/2（0.6g）
酢…大さじ 1/2
さとう…小さじ 1/2
しょうゆ…大さじ 1/2
油…小さじ 1/2

第 65 回
　もの忘れ予防講座

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

すくすすく食育の日く食育の日
をを開催しました！開催しました！

相談内容 日　程 受付時間 内容・予約方法

６～８カ月児相談 12月７日（水） 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。

育児相談 12月７日（水） 10:00 ～ 10:30 の予約した時間 全乳幼児対象

わいわいサロン・
食育広場

11月30日（水） 10:00 ～ 10:30 の予約した時間 全乳幼児対象

ヘルシー相談
11月24日（木）
12月６日（火）

9:00 ～ 12:00 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  11月30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】

※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 月の日程 　▶場所　：　利根町保健福祉センター　

大
変
危
険
で
す
。

　
　
　
　
　
子
ど
も
の
誤ご
い
ん飲

‼

　
子
ど
も
は「
は
い
は
い
」や「
伝
い
歩
き
」

を
す
る
よ
う
に
な
る
と
、
手
に
触
れ
た
も

の
を
何
で
も
口
に
入
れ
る
よ
う
に
な
り
ま

す
。
公
益
財
団
法
人
の
中
毒
1
1
0
番

へ
の
問
い
合
わ
せ
は
５
歳
以
下
の
小
児
、

特
に
生
後
６
カ
月
～
２
歳
未
満
の
乳
幼
児

の
誤
飲
事
故
が
大
部
分
を
占
め
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
一
番
多
い
の
は
「
た
ば
こ
」
で

す
。
た
ば
こ
に
つ
い
て
の
相
談
件
数
は
、

1
日
平
均
10
件
以
上
で
、
加
熱
式
た
ば

こ
の
誤
飲
も
増
え
て
い
ま
す
。
た
ば
こ
や

灰
皿
を
子
ど
も
の
手
の
届
く
場
所
に
置
か

な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。ま
た
、ジ
ュ
ー

ス
や
ビ
ー
ル
の
空
き
缶
を
灰
皿
の
代
わ
り

に
使
う
の
は
や
め
ま
し
ょ
う
。

▼�

中
毒
１
１
０
番　
一
般
専
用
電
話

判
断
に
迷
っ
た
ら
問
い
合
わ
せ
を
！

●
つ
く
ば
☎
０
２
９
‐
８
５
２
‐
９
９
９
９

　
（
３
６
５
日
午
前
９
時
～
午
後
９
時
対
応
）

●
大
阪
☎
０
７
２
‐
７
２
７
‐
２
４
９
９

　
（
３
６
５
日
24
時
間
対
応
）

※�

あ
わ
て
ず
に
誤
飲
し
た
も
の
を
手
に
持
っ

て
、
お
子
さ
ん
の
年
齢
や
体
重
、
誤
飲
し

た
も
の
の
正
確
な
名
称
、
飲
ん
だ
量
な
ど

事
故
の
状
況
を
お
伝
え
く
だ
さ
い
。

※�

異
物
誤
飲
（
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
、
石
、
ビ
ー

玉
な
ど
）
や
食
中
毒
、
慢
性
の
中
毒
（
ア

ル
コ
ー
ル
、
シ
ン
ナ
ー
中
毒
な
ど
）
や
医

薬
品
の
常
用
量
で
の
副
作
用
に
つ
い
て
の

相
談
に
は
応
じ
て
い
ま
せ
ん
。

▼�

た
ば
こ
誤
飲
事
故
専
用
電
話

（
自
動
音
声
応
答
に
よ
る
情
報
提
供
）

☎
０
７
２
‐
７
２
６
‐
９
９
２
２

（
３
６
５
日
24
時
間
対
応
）

　
９
月
５
日
㈪
、６
組
の
親
子
が
参
加
し
、

す
く
す
く
食
育
の
日
を
開
催
し
ま
し
た
。

　
ま
だ
ま
だ
残
暑
厳
し
い
日
が
続
く
こ
と

か
ら
、
当
日
は
、
利
根
町
ヘ
ル
ス
メ
イ
ト

か
ら
新
し
い
水
分
の
摂
り
方
の
提
案
を

し
、
親
子
で
水
ゼ
リ
ー
を
作
り
ま
し
た
。

そ
の
後
、
ゼ
リ
ー
を
冷
し
固
め
て
い
る
間

に
、
地
産
地
消
に
つ
い
て
ゲ
ー
ム
を
し
な

が
ら
学
び
ま
し
た
。

　

地
産
地
消
と
は
、「
地
域
生
産
―
地
域

消
費
」
を
略
し
た
言
葉
で
、
県
内
で
と
れ

た
新
鮮
で
安
心
で
き
る
農
作
物
な
ど
を
で

き
る
だ
け
地
域
で
消
費
し
よ
う
と
す
る
意

味
で
使
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
茨
城
県
は
農
業
王
国
で
も
あ
り
、
こ
れ

か
ら
の
季
節
は
お
い
し
い
野
菜
が
町
内
で

も
た
く
さ
ん
収
穫
さ
れ
ま
す
。
新
鮮
な
旬

の
野
菜
を
た
く
さ
ん
食
べ
ま
し
ょ
う
！

結核・肺がん検診・肝炎ウイルス検診イルス検診
前 立 腺 が ん 検 診　　 受 付 中！受 付 中！

検診名 対　象 日程 自己負担 検診内容

結核・肺がん検診
（喀痰検査）

肺がん検診：40 歳以上
結核検診：65 歳以上

【会場】利根町民すこやか交流センター
【日時】
● 11 月 21 日（月）
　①９時　②９時 30 分　③ 10 時
● 11 月 22 日（火）
　①９時　②９時 30 分　③ 10 時

・レントゲン検査：無料
・喀痰検査：1,000 円

・胸部間接レントゲン検査
・�喀痰検査（50 歳以上、

喫煙指数 600 以上）
肝炎ウイルス検診
（B 型・C 型）

40 ～ 70 歳 1,000 円
血液検査

（血中ウイルス検査）

前立腺がん検診 50 歳以上の男性 1,400 円
血液検査

（血中 PSA 検査）
計画的に受診してください。
※事前予約制です。予約定員に達した場合は終了します。生活保護世帯の方は、自己負担がありません。受け付けで申し出てください。

病気は待ってくれません！は待ってくれません！
　今年度最終です！　今年度最終です！

予 約 受 付 終 了
11 月 15 日（火）
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