
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

相談内容 日　程 受付時間 内容・予約方法

１歳６カ月児健診 ３月22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・わいわ
いサロン

４月11日（火） 10:00 ～ 11:00 のうち予約した時間 前日までに予約

ヘルシー相談
３月23日（木）

9:00 ～ 12:00 のうち予約した時間 管理栄養士による栄養相談【１週間前までに予約】
４月11日（火）

口腔相談 ３月28日（火） 9:30 ～ 13:45 のうち予約した時間 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 ３月22日（水） 13:30 ～ 15:30 のうち予約した時間 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 ４月11日（火） 13:30 ～ 15:45 のうち予約した時間 専門職による精神保健相談【１週間前までに予約】

※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　３月の日程 　▶場所　：　利根町保健福祉センター　

　
適
切
な
食
生
活
は
、
健
康
な
体
づ
く
り
の

基
本
で
す
。
主
食
・
主
菜
・
副
菜
を
バ
ラ
ン

ス
よ
く
取
り
入
れ
、
食
事
を
お
い
し
く
食
べ

ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
活
動
量
の
減
少
に
よ
り
、
空
腹
を

感
じ
に
く
い
こ
と
も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
食
事
は
生
活
の
リ
ズ
ム
に
も
な
っ
て
い

ま
す
。
体
調
不
良
の
時
以
外
は
可
能
な
限
り

同
じ
時
間
帯
で
食
べ
る
こ
と
で
、
生
活
リ
ズ

ム
の
崩
れ
か
ら
く
る
体
の
不
調
を
予
防
し
ま

し
ょ
う
。

新
・
健
康
生
活
の
ス
ス
メ

新
・
健
康
生
活
の
ス
ス
メ

　
　
　
　
　
　
　
　
　
②
食
事

　
新
型
コ
ロ
ナ
の
流
行
に
合
わ
せ
て
、
お
う

ち
時
間
が
長
く
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？

　
今
回
は
、
厚
生
労
働
省
の
新
・
健
康
生
活

の
ス
ス
メ
②
食
事
に
つ
い
て
で
す
。

　
令
和
５
年
度 

婦
人
科
検
診
の
医
療
機
関

受
診
券
発
行
を
４
月
28
日
㈮
よ
り
開
始
し

ま
す
。

　

対
象
年
齢
に
該
当
し
て
い
る
方
は
、
契

約
医
療
機
関
に
受
診
券
を
持
参
す
る
と
、

自
己
負
担
金
を
安
く
受
診
で
き
ま
す
。

　

な
お
、
婦
人
科
検
診
の
受
診
対
象
年
齢

や
集
団
検
診
日
程
な
ど
の
詳
細
は
「
令

和
５
年
度
こ
こ
ろ
の
健
康
づ
く
り
カ
レ
ン

ダ
ー
」
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

●�

問
い
合
わ
せ
先　
利
根
町
保
健
福
祉
セ

ン
タ
ー　
健
康
増
進
係

　
☎
６８
‐
８
２
９
１

令
和
５
年
度

令
和
５
年
度  

婦
人
科
検
診
受
診

婦
人
科
検
診
受
診

券
発
行
の
お
知
ら
せ

券
発
行
の
お
知
ら
せ

令
和
５
年
度　

こ
こ
ろ
の
健
康
づ

く
り
カ
レ
ン
ダ
ー
を
配
布
し
て
い

ま
す
！

　

◆作り方
①�豆腐は水切りをしてさいの目に切る。玉ねぎはみじん切り、
生姜はすりおろす。
②�フライパンに油を熱し、玉ねぎ・生姜を入れて香りがたち、
玉ねぎが透き通るように炒める。
③さば缶を汁ごと加え、つぶしながら炒める。
④�Ａの調味料、豆腐を順に加え、汁がなくなるくらいまで煮詰
める。

◆栄養量（約 1人分）
　エネルギー　350kcal　たんぱく質 28.0g　
　脂質 26.5g　食塩相当量　1.2 ｇ

健 康健 康 レレ シシ ピピ
さば缶と豆腐のドライカレー

（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

◆調理時間　　20分

さば缶（水煮） 1缶（190g）
木綿豆腐 1/2 丁（150g）
玉ねぎ 1/2 個
生姜 1片
　　ケチャップ 大さじ 1
A　ウスターソース 大さじ 1
　　カレー粉 大さじ 1/3
サラダ油 小さじ 1/2

◆材料（2人分）
◆ひとことコメント
　さば缶と木綿豆腐を使用した高たんぱく質なドライカレーで
す。カレー粉を使用することで塩分を控えめにしています。
　たんぱく質は血管を丈夫にする働きがあり、高血圧の予防に
ぴったりな一品になりました。さばの水煮缶を活用するメリッ
トは、たくさんあります。
①�骨や皮・血合い部分を丸ごと食べることができるため、刺身
や焼き魚に比べ栄養価が高い。
②�塩味のみのシンプルな味付けで調理がしやすく、時短メ
ニューにも活用できる。
③�缶詰のため長期保存が可能で、災害時に備えるローリングス
トックになる。
　手軽で高栄養なさば缶をぜひ活用してください。

　
近
年
で
は
、
自
殺
者
数
は
減
少
傾
向
に
あ

り
ま
し
た
が
、
昨
年
度
は
前
年
度
に
比
べ
増

加
し
ま
し
た
。
コ
ロ
ナ
禍
で
、
国
内
の
物
価

高
騰
も
重
な
り
、
感
染
症
へ
の
不
安
や
経
済

的
な
困
窮
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
ス
ト
レ
ス
が

知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
蓄
積
さ
れ
、
心
の

不
調
の
原
因
と
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
あ
な
た
自
身
や
あ
な
た
の
大
切
な
人
の
心

と
い
の
ち
を
守
る
た
め
に
、
相
談
窓
口
を

知
っ
て
お
く
こ
と
も
大
切
で
す
。

・�

あ
な
た
の
周
り
に
悩
ん
で
い
る
人
は
い

ま
せ
ん
か
？

・�

あ
な
た
自
身
が
ひ
と
り
で
悩
ん
で
い
ま

せ
ん
か
？

　
つ
ら
い
時
や
苦
し
い
時
、
ひ
と
り
で
抱
え

込
ま
ず
、
相
談
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

□ 

元
気
が
な
い
、
表
情
が
暗
い

▢ 

お
酒
の
量
が
増
え
た

▢ 

体
調
不
良
を
訴
え
る

▢ �「
消
え
て
し
ま
い
た
い
」
な
ど
と
口

に
す
る

▢ �

周
囲
と
の
交
流
を
避
け
る
よ
う
に

な
っ
た

▢ 

食
欲
が
減
っ
た

▢ �

遅
刻
、
欠
勤
（
欠
席
）
が
増
え
た

▢ �

今
ま
で
楽
し
ん
で
い
た
こ
と
が
楽

し
め
な
い

　
い
つ
も
と
違
う
気
に
な
る
言
動
が
見
ら
れ

た
場
合
、
そ
れ
は
こ
こ
ろ
の
S
O
S
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
相
談
機
関
へ
の
相
談
や
医
療

機
関
へ
の
受
診
と
い
っ
た
早
め
の
対
応
が
必

要
で
す
。

　
身
近
に
い
つ
も
と
違
う
様
子
の
気
に
な
る

方
が
い
た
ら
、“
声
を
か
け
る
”“
話
を
聞
く
”

な
ど
勇
気
を
も
っ
て
行
動
し
て
く
だ
さ
い
。

３
月
は
自
殺
防
止
月
間
で
す
！

こ
ん
な
サ
イ
ン
は

あ
り
ま
せ
ん
か
？

一人で悩まず一人で悩まず
相談を‼相談を‼

専
門
機
関
に
相
談
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

●
茨
城
い
の
ち
の
電
話

・�

つ
く
ば
（
毎
日
24
時
間
体
制
）

　
☎
０
２
９
‐
８
５
５
‐
１
０
０
０

・�

水
戸
（
毎
日
24
時
間
体
制
）

　
☎
０
２
９
‐
３
５
０
‐
１
０
０
０

※�

毎
月
29
日
か
ら
末
日
と
不
定
期
で
月
に

数
日
は
、
午
後
10
時
～
翌
日
午
前
８
時

ま
で
休
止

・�

フ
リ
ー
ダ
イ
ヤ
ル
（
毎
月
10
日
／
午
前

８
時
～
翌
日
午
前
８
時
）

　
☎
０
１
２
０
‐
７
８
３
‐
５
５
６

●
い
ば
ら
き
こ
こ
ろ
の
ホ
ッ
ト
ラ
イ
ン

　
午
前
９
時
～
正
午
／
午
後
１
時
～
４
時

　
（
祝
日
お
よ
び
年
末
年
始
を
除
く
）

・�

月
～
金
曜
日

　
☎
０
２
９
‐
２
４
４
‐
０
５
５
６

・�

土
・
日
曜
日
（
相
談
専
用
ダ
イ
ヤ
ル
）

　
☎
０
１
２
０
‐
２
３
６
‐
５
５
６

　
毎
年
発
行
し
て
お
り
ま
す
「
こ
こ
ろ
の
健

康
づ
く
り
カ
レ
ン
ダ
ー
令
和
５
年
度
版
」
が

完
成
し
ま
し
た
。

　
こ
こ
ろ
の
健
康
づ
く
り
シ
リ
ー
ズ
に
加
え

て
、
利
根
町
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
で
実
施
し

て
い
る
母
子
保
健
・
成
人
保
健
・
介
護
予
防

事
業
や
こ
こ
ろ
の
健
康
づ
く
り
、
休
日
救
急

医
療
、
福
祉
バ
ス
路
線
図
・
時
刻
表
な
ど
の

情
報
が
集
約
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
さ
ら
に
、
カ
レ
ン
ダ
ー
だ
け
で
な
く
、
健

康
管
理
に
必
要
な
情
報
も
含
ま
れ
て
い
ま
す

の
で
、１
年
間
通
し
て
ぜ
ひ
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

　
ま
た
、
各
種
相
談
窓
口
の
一
覧
を
カ
レ
ン

ダ
ー
の
最
後
の
ペ
ー
ジ
に
掲
載
し
て
お
り
ま

す
。

　
こ
の
カ
レ
ン
ダ
ー
は
、
各
家
庭
１
部
ず
つ

お
配
り
い
た
し
ま
す
。

　
３
回
目
以
降
の
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
接
種
を

さ
れ
て
い
な
い
方
、
か
つ
、
オ
ミ
ク
ロ
ン
株

対
応
ワ
ク
チ
ン
を
接
種
さ
れ
て
い
な
い
方

は
、
ぜ
ひ
、
次
の
い
ず
れ
か
の
ワ
ク
チ
ン
の

追
加
接
種
を
ご
検
討
く
だ
さ
い
。

●�

電
話
予
約
・
接
種
に
関
す
る
ご
相
談
・

お
問
い
合
わ
せ
窓
口

　

�

利
根
町
ワ
ク
チ
ン
コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー

　
☎
０
５
０
‐
３
６
１
２
‐
４
５
７
４

　
受
付
時
間
：
平
日　
午
前
９
時
～
午
後
５
時

ワクチン種類
3回目以降の接種

12歳以上 18歳以上
ファイザー社
ワクチン

〇 [オミクロン
株対応型 ]

〇 [オミクロン
株対応型 ]

モデルナ社
ワクチン

〇 [オミクロン
株対応型 ]

〇 [オミクロン
株対応型 ]

武田社ワクチン
（ノババックス） ×

〇 [従来型 ]
※�３回目以降の接
種はオミクロン
株対応ワクチン
が基本ですが、
選択肢として接
種可能

オ
ミ
ク
ロ
ン
株
対
応
型
ワ
ク
チ
ン

オ
ミ
ク
ロ
ン
株
対
応
型
ワ
ク
チ
ン

の
特
例
臨
時
接
種
期
間
は

の
特
例
臨
時
接
種
期
間
は

令
和
５
年
３
月

令
和
５
年
３
月
３１３１
日
ま
で

日
ま
で
で
す
！

で
す
！
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