
５月 １７ 日㈬より検診の５月 １７ 日㈬より検診の
　　　容器を配布　　　容器を配布

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
育児相談
口腔相談 ６月６日（火） 10:00 ～ 11:00 のうち予約した時間 歯科衛生士、栄養士、保健師による相談

【前日までに予約】

わいわいサロン ６月６日（火） 10:00 ～ 11:00 前日までに予約（子育て広場）

６～８カ月児相談 ６月７日（水）
個人通知をしますので、受付時間などは通知をご覧ください。

３歳児眼の検診 ５月18日（木）

ヘルシー相談 ６月13日（火） 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【前日までに予約】

精神保健相談 ６月13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】

口腔相談 ５月23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 ５月24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】

献血 ５月９日（火） 13:15 ～ 16:00（会場：役場多目的ホール） 予約不要。※初めての方は、運転免許証などの身分
証明書をご持参ください。

※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　５月の日程 　▶場所　：　利根町保健福祉センター　

　 

◆作り方
①米は洗ってざるにあげ、水気をよくきる。
② えびは背わたを取り、足はキッチンバサミで切りそろえ、あ

さりは塩水（3％程度）で塩抜きし、殻を丁寧に洗う。
③にんにく、玉ねぎは粗みじん切りにする。
④ ミニトマト、さやいんげんは半分に切り、黄パプリカは種を

取り 2㎝くらいの角切りにする。
⑤ フライパンを熱しオリーブ油を入れ、えびの片面を焼く。返

したらあさりを加え、蓋をして蒸し焼きにする。あさりの口
が開いたら、えびと共に取り出す。

⑥ ⑤のフライパンに③を入れて炒め、玉ねぎが透き通ったら、
①の米を入れてさらに炒め、米が十分に熱くなったら A を
加えて混ぜる。表面を平らにし、さやいんげん、黄パプリカ、
ミニトマトを並べ沸騰させる。1 分位したら弱火にし、蓋を
して炊く。（約 20 分）

⑦炊きあがったら⑤を並べ、蓋をして蒸らす。（約３分）
⑧器に盛り付け、レモンを添える。

◆栄養量（約 1 人分）
　エネルギー　341kcal　たんぱく質 9.2g　
　脂質 5.7g　食塩相当量　1.0 ｇ

健 康健 康 レレ シシ ピピ
簡単なのに豪華見えパエリア

（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　　40 分

米 1 合（150g）
えび（殻付き） 中２尾
あさり（殻付き） 30g
にんにく 小 1/2 かけ
玉ねぎ 小 1/2 個
ミニトマト ２個
さやいんげん ２本
黄パフリカ 1/8 個（25g）
オリーブ油 小さじ 2（8g）
　　サフラン 適量
　　水 １カップ
A　 塩 0.3g
　　こしょう 少々
　　チキンコンソメ 小さじ 1/3（1.6g）
レモン（くし型切） 適宜

◆材料（2 人分）

◆ひとことコメント
　魚介の旨みが米にしみこみ、塩分が少なくても十分に満足で
す。えび 1 尾やあさりものっているので、ボリュームもあり
ます！もちろんシーフードミックスでも美味しくできますので
お試しください。
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検診名 対象 受付時間 自己負担 検診内容

結核・肺がん検診 肺がん検診（40歳以上）
結核検診（65歳以上）

予約が必要

①  9:00～
② ９:30～
③10:00～
④13:00～
⑤13:30～
⑥14:30～

無料 胸部レントゲン検査

肺がん検診
（喀痰検査）

50歳以上
（問診で該当した方のみ） 1,000 円 喀痰検査

肝炎ウイルス検診
（B 型・C 型）

①今年度40歳を迎える方 無料 血液検査
（血中ウイルス検査）②41歳～70歳までの方で

過去に検査を受けたことがない方 1,000 円

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）
胃がん検診

6 月実施は 11 日のみ 40歳以上の方 ①7:00 ②8:00 ③9:00 1,400 円 胃部レントゲン検査

※生活保護世帯の方は、自己負担はありません。受け付けで申し出てください。

検診日程（６月） 場所
  ６日（火）・  ７日（水）・13 日（火）
14 日（水）・15 日（木） 利根町文化センター

９日（金）・11 日（日）・12 日（月） 利根町すこやか交流センター

16 日（金） 文間地区農村集落センター

 ８日（木） 利根町生涯学習センター

次回は 8 月実施予定

★次回の胃がん検診★　予約は 7 月 26 日（水）から開始します。
・８月 22 日・23 日
　 ミニドック（胃がん・結核・肺がん・大腸がん・特定健診または後期高齢

者健診のすべてセット）
・8 月 24 日・25 日
　胃がん検診のみ（希望者は大腸がん検診も受診・提出可能です）
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� マタニティ講座　～マタニティ生活を楽しく過ごすためのお手伝い～

▶内容
・ 妊娠中・出産後のお母さんの生活について
・ 赤ちゃんとの生活について
※ ご希望の方は、赤ちゃんのお風呂入れ体験も

できます。
・利根町のサービス紹介
▶対象者　妊婦さん（家族の方の参加も可）

▶日程　５月 10 日（水）
▶時間　９:30 ～ 15:00
▶場所　利根町保健福祉センター　
▶申し込み
　 利根町保健福祉センター母子保健係に開催日

の１週間前までに申し込み（電話・来所） 
　☎６８―８２９１

妊婦さんのための１日講座です。ぜひご参加ください。
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