
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

９
月
10
日
～
16
日
は

　
自
殺
予
防
週
間
で
す　

　

心
の
病
に
か
か
る
人
が
増
加
し
て
い
ま

す
。
令
和
４
年
は
、
前
年
に
比
べ
て
増
加
し

て
お
り
、
年
間
２
万
人
を
超
え
る
自
殺
者
が

い
る
の
が
現
状
で
す
。自
殺
を
防
ぐ
た
め
に
、

私
達
に
で
き
る
こ
と
を
考
え
ま
し
ょ
う
。

●�

こ
ん
な
サ
イ
ン
に
注
意
‼

　
あ
な
た
の
周
り
で
S
O
S
を
発
し
て
い

る
人
は
い
ま
せ
ん
か
？

●
口
数
が
減
っ
て
元
気
が
な
い

●
孤
立
し
て
い
る

●
「
消
え
て
し
ま
い
た
い
」
な
ど
と
口
に
す
る

●
大
量
の
お
酒
を
飲
む

●
自
暴
自
棄
な
行
動

　
悩
み
ご
と
は
、
な
か
な
か
他
人
に
打
ち
明

け
に
く
い
も
の
で
す
。
声
か
け
に
よ
り
、
ふ

と
我
に
返
り
、
自
殺
を
思
い
と
ど
ま
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
助
言
や
結
論
は
急
が

ず
、
話
を
ゆ
っ
く
り
聴
き
ま
し
ょ
う
。

　
幼
稚
園
・
保
育
園
な
ど
集
団
に
入
っ
て
数

年
。
園
の
生
活
に
も
慣
れ
て
、
入
園
し
た
頃

か
ら
思
え
ば
、
目
覚
し
く
成
長
さ
れ
た
こ
と

だ
と
思
い
ま
す
。

　
ド
キ
ド
キ
の
小
学
校
入
学
後
も
、
楽
し
く

生
活
を
送
る
た
め
に
は
、残
り
の
園
生
活
で
、

お
子
さ
ん
の
「
普
段
気
が
つ
か
な
い
部
分
」

を
パ
パ
や
マ
マ
に
気
づ
い
て
い
た
だ
き
、「
で

き
る
こ
と
は
対
処
」
し
て
お
く
こ
と
が
一
番

の
近
道
に
な
る
の
で
す
。今
回
の
教
室
で
は
、

発
達
を
専
門
に
し
て
い
る
先
生
が
「
何
を
ど

の
よ
う
に
」
す
る
と
良
い
の
か
を
分
か
り
や

す
く
お
伝
え
い
た
し
ま
す
。

　

こ
の
講
座
が
み
な
さ
ん
の
お
子
さ
ん
の
、

就
学
前
の
良
き
足
掛
か
り
に
な
れ
ま
す
よ

う
、
み
な
さ
ん
の
お
越
し
を
お
待
ち
し
て
い

ま
す
。

●�

日
時　
令
和
５
年
９
月
21
日
㈭　
午
前
10

時
～
11
時
15
分
（
受
付
９
時
45
分
か
ら
）

●
講
師　
中
村
由
実
香　
先
生

　
　
　
　
　
（
公
認
心
理
士
・
臨
床
心
理
士
）

●
対
象
者　
年
中
児
、
年
長
児
の
保
護
者

●
受
講
方
法　
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
で
受
講

　
　
　
　
　
　
ま
た
は
Z
O
O
M
で
受
講

●
申
し
込
み　
☎
68
‐
8
2
9
1

　
Z
O
O
M
希
望
の
方
は
メ
ー
ル
に
て

　
　
　
　

hokecen03@
tow
n.tone.lg.jp

●
申
し
込
み
期
限　
９
月
14
日
㈭
ま
で

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　

☎

０
２
９
‐
８
５
５
‐
１
０
０
０
（
毎
日
24

時
間
体
制
）

・�

自
殺
予
防
い
の
ち
の
電
話　
フ
リ
ー
ダ
イ

ヤ
ル　
☎
０
１
２
０
‐
７
８
３
‐
５
５
６

（
毎
日
午
後
４
時
～
９
時
／
毎
月
10
日
午

前
８
時
か
ら
翌
11
日
午
前
８
時
ま
で
）

・�「
こ
こ
ろ
の
健
康
づ
く
り
カ
レ
ン
ダ
ー
」

32
頁
や
町
公
式
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
相
談
窓

口
の
案
内
が
あ
り
ま
す
の
で
ご
活
用
く
だ

さ
い
。

・�「
こ
こ
ろ
の
体
温
計
」
利
根
町
専
用
ペ
ー

ジ　

https://fishbow
lindex.jp/

tone/

　
町
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
も
ご
利
用
い
た
だ

　
け
ま
す
。

令
和
5
年
度　

子
育
て
講
座

５
歳
児
を
も
つ
パ
パ
マ
マ
教
室

～
親
御
さ
ん
に
気
づ
い
て
ほ
し
い
こ
と
～

　
新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
初
回
接
種
を
終
了

し
た
５
歳
以
上
の
方
、か
つ
、初
回
接
種
（
５

歳
以
上
は
１
回
目
・
２
回
目
接
種
）
を
終
了

さ
れ
た
方
は
、
秋
か
ら
冬
に
か
け
て
（
９
月

20
日
～
）
オ
ミ
ク
ロ
ン
株
対
応
ワ
ク
チ
ン
の

追
加
接
種
が
可
能
で
す
。
使
用
す
る
ワ
ク
チ

ン
は
オ
ミ
ク
ロ
ン
株XBB.1.5

対
応
ワ
ク

チ
ン
で
す
。

　
予
診
票
は
、
最
終
接
種
日
か
ら
間
隔
が
空

い
て
い
る
人
か
ら
順
次
発
送
し
ま
す
。
お
手

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
ワ
ク
チ
ン

　
　
―�

秋
開
始
接
種
の
お
知
ら
せ�

―

元
に
届
き
ま
し
た
ら
ご
予
約
く
だ
さ
い
。

特
に
、
65
歳
以
上
の
方
や
基
礎
疾
患
の
あ
る

方
に
つ
い
て
は
、
秋
開
始
接
種
も
１
回
接
種

で
き
ま
す
。

　
ま
た
、
生
後
６
か
月
～
４
歳
ま
で
の
乳
幼

児
用
ワ
ク
チ
ン
の
初
回
接
種
（
全
３
回
接

種
）、
５
歳
～
11
歳
ま
で
の
小
児
用
ワ
ク
チ

ン
の
初
回
接
種
（
全
２
回
接
種
）
に
つ
い
て

も
、
予
約
受
付
し
て
い
ま
す
。
接
種
費
用
は

無
料
で
す
。

◆
電
話
予
約
・
ご
相
談
・
問
い
合
わ
せ
先

　
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

　
　
　
　
　
　
（
午
前
９
時
か
ら
午
後
５
時
）

令和 5年 9月 1日現在、
5歳以上の方ですか？

初回接種は終了してますか？ 生後 6か月～ 4 歳までの方は
初回接種（計 3回）をご案内し
ています。

はい
いいえ

９月上旬より予診票
を順次発送します。

はい いいえ

初回接種を完了していない方は、追加接種が
できません。紛失等で予診票がない場合は再
交付をします。お問い合わせください。

“簡単おいしい

　　『稲荷ギョーザ』”

健 康健 康 レレ シシ ピピ

相談内容 日　程 受付時間 内容・予約方法

１歳６カ月児健診 ９月27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 10月10日（火） 午前 10 時～午前 11 時 予約不要です。お気軽にお立ち寄りください。

ヘルシー相談 10月10日（火） 午前 9 時～ 12 時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 10月17日（火）
午後 1 時 30 分～ 3 時 45 分のうち予
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 ９月26日（火）
午前 9 時 30 分～午後 1 時 45 分のう
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 ９月27日（水）
午後 1 時 30 分～ 3 時 30 分のうち予
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】

　※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　９月～ 10月の日程
　◆場所：利根町保健福祉センター　

◆作り方
①�油揚げはキッチンペーパーで押さえて油抜きし、半分に切り
中を開く。
②�キャベツはせん切り、えのきは根元を切り落とし 3等分に
切りほぐしておく。
③�ボウルに豚ひき肉を入れ、塩・こしょうを加えよく混ぜる。
②と卵も加え、さらに混ぜる。
④③を 6等分し、油揚げの中に詰めて平らにする。
⑤�フライパンに④を並べ、蓋をして弱火で焼く。
　焼き色がついたら裏返し、もう片面も同じように焼く。

◆栄養量（約 1人分）
　エネルギー 418kcal　たんぱく質�31.5g　脂質 34.6�g
食塩相当量 1.1 ｇ

◆ひとことコメント
お好みで、からし醤油やぽん酢で召し上がってくだ
さい。稲荷ギョーザは詰めるだけなのでとても簡単。
表面はカリっと、中はジューシーで食べ応えがあり
ます。油揚げは脂質も多くカロリーが高いですが、
大豆たんぱく質も豊富に含み低糖質な食品でもあり
ます。熱湯をかけたり、茹でたりすることで油揚げ
の油抜きができ、カロリーを抑え、味が染みやすく
なる効果もあります。　調理時間 20分

油揚げ（中が袋状のもの） 3枚（180g）

豚ひき肉 120g

キャベツ 80g

えのき 20g

卵 1個

塩 小さじ 1/3

こしょう 少々

◆材料（2人分）

（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

食育ピクトグラム 農林水産省が令和 3年に発表した食育ピクトグラムをご紹介します。

2番目のテーマは「朝食欠食の改善」です。
朝、時間がないからと朝食を抜いて家を出ていませんか？朝食を食べないと、午前中、からだは動いて
も頭はぼんやり、ということになりがちです。朝食を食べて、脳とからだをしっかり目覚めさせ、元気
に 1日をスタートさせましょう。
ごはんなど主食を食べると脳のエネルギー源になるブドウ糖に変わり、朝から勉強や仕事に集中できま
す。
前日の夕食が遅かったり夜食を食べ過ぎると食欲がわきません。また夜型の生活で朝早く起きることが
できないと朝食をとる時間がとれません。まずは生活時間を見直すことから始めましょう。
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