
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

◆１人分あたりの栄養量
エネルギー　363kcal
たんぱく質　11.1g　
脂質　　　　  6.0g　
食塩相当量　  1.0g

◆ひとことコメント
　生の小松菜を使った独特の香りが感じられる炊
き込みご飯です。
　小松菜はカルシウム、ビタミン C、鉄分などが
豊富です。
　炊飯器で蒸らすことで、水に溶けやすい栄養成
分も失われずに摂ることができ、簡単においしく
できる一品です。
　小松菜の代用として季節の野菜やきのこ類、ひ
き肉の代用としてツナなどでも良いですね。

（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

健 康健 康 レレ シシ ピピ

小松菜とひき肉の炊き込みご飯 ◆材料（２人分）

米 １合

小松菜 　　６０g（小 1/3 把）

豚ひき肉 ６０g

  　　 オイスターソース 大さじ１

AA　　酒  大さじ 1

　　　みりん 大さじ１

　
睡
眠
は
ど
の
年
代
に
お
い
て
も
、
健
康
増

進
・
維
持
に
不
可
欠
な
休
養
活
動
に
な
り
ま

す
。

　
睡
眠
の
量
（
時
間
）
と
質
（
睡
眠
休
養
感
）

が
十
分
に
確
保
さ
れ
る
と
良
い
睡
眠
と
な
り
、

睡
眠
が
悪
化
す
る
と
、
免
疫
、
認
知
機
能
な

ど
の
低
下
や
、
様
々
な
疾
患
の
発
症
リ
ス
ク

が
増
加
し
、
寿
命
短
縮
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る

こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
睡
眠
は
個
人
差
が
あ
り
、
持
病
等
に
よ
っ

て
も
変
化
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

日
照
時
間
の
関
係
や
寝
室
環
境
な
ど
に
も
影

響
を
受
け
冬
季
は
夏
季
に
比
べ
10
～
40
分
程

度
睡
眠
時
間
が
長
く
な
る
な
ど
、季
節
に
よ
っ

て
も
必
要
な
睡
眠
時
間
は
変
化
し
ま
す
。

　
夜
間
に
実
際
に
眠
る
こ
と
の
で
き
る
時
間

は
加
齢
に
よ
り
、
徐
々
に
短
く
な
っ
て
い
く

こ
と
が
研
究
で
示
さ
れ
て
お
り
、
必
要
な
睡

眠
時
間
は
、
年
齢
に
よ
っ
て
も
変
化
し
て
い

き
ま
す
。

　
次
回
は
、「
大
人
の
睡
眠
に
つ
い
て
」
で
す
。

健
康
づ
く
り
の
た
め
の
睡
眠

　
新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
の
接
種
は
、
個
人
の

重
症
化
予
防
に
よ
り
重
症
者
を
減
ら
す
こ
と
を

目
的
と
し
、
定
期
接
種
（
B
類
）
と
し
て
今

年
度
か
ら
実
施
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　

定
期
接
種
の
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
に
つ
い
て

は
、
感
染
症
の
状
況
や
ワ
ク
チ
ン
の
有
効
性

に
関
す
る
デ
ー
タ
を
踏
ま
え
、
毎
年
秋
冬
に

１
回
行
う
こ
と
と
な
っ
て
お
り
ま
す
。

●
助
成
期
間　
令
和
７
年
３
月
31
日
㈪
ま
で

●
対
象
者

①
接
種
当
日
65
歳
以
上
と
な
る
方

②�
接
種
当
日
60
歳
以
上
65
歳
未
満
で
、心
臓・

腎
臓
ま
た
は
呼
吸
器
の
機
能
に
、
自
己
の

身
辺
の
日
常
生
活
活
動
が
極
度
に
制
限
さ

れ
る
程
度
の
障
害
を
有
す
る
方
お
よ
び
ヒ

ト
免
疫
不
全
ウ
イ
ル
ス
に
よ
り
、
免
疫
の

機
能
に
日
常
生
活
が
ほ
と
ん
ど
不
可
能
な

程
度
の
障
害
が
あ
る
方
（
お
お
む
ね
、
身
体
障

害
者
障
害
程
度
等
級
1
級
に
相
当
し
ま
す
。）

●
助
成
券
交
付
に
つ
い
て

　
①
の
方
は
９
月
下
旬
に
通
知
を
郵
送
し
ま

し
た
。

　
②
の
方
で
、
接
種
を
希
望
す
る
方
は
、
身

体
障
害
者
手
帳
な
ど
障
害
の
程
度
が
分
か
る

も
の
を
お
持
ち
に
な
っ
て
保
健
福
祉
セ
ン

タ
ー
ま
で
お
越
し
く
だ
さ
い
。

●
助
成
額

　

今
年
度
は
、
国
か
ら
8
3
0
0
円
・
町

か
ら
2
0
0
0
円
の
合
計
1
万
3
0
0
円

の
助
成
が
あ
り
ま
す
。

※
生
活
保
護
世
帯
の
方
は
無
料
と
な
り
ま
す
。

　
自
己
負
担
額
は
５
０
０
０
円
前
後
に
な
り
ま

す
が
医
療
機
関
に
よ
り
異
な
り
ま
す
。
医
療
機

関
の
窓
口
に
て
差
額
を
お
支
払
い
く
だ
さ
い
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

定
期
予
防
接
種
に
つ
い
て

検診名 検診内容 対象者 自己負担金 会場・日程 受付時間

レディース検診
※�子宮頸がん検診

単独の受診も可

乳
が
ん
検
診

超音波検査
30 ～ 39 歳
40 ～ 64 歳の偶数年齢

1,000 円

利根町民すこやか交流セ
ンター
　12 月 �2 日（月）
  　　　３日（火）

① 13：00 ～ 13：20
② 13：45 ～ 14：00
◎バスタオル持参
　（乳がん検診）
◎スカート着用
　（子宮頸がん検診）

マンモグラフィ検査１方向 51 歳以上の奇数年齢 1,000 円

マンモグラフィ検査２方向 41 ～ 49 歳の奇数年齢 1,700 円

子宮頸部細胞診 20 歳以上 1,400 円

大腸がん検診 40 歳以上 500 円

※上記日程でご都合の合わない方は、医療機関検診をおすすめします。詳しくは利根町保健福祉センターまでお問い合わせください。

10
月
は
「
茨
城
県
が
ん
検
診
推
進

強
化
月
間
」
で
す
。

～
大
腸
が
ん
検
診
の
ご
案
内
～

①�

利
根
町
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
で
容
器
を
受

け
取
り
ま
す
。

　
午
前
８
時
45
分
～
午
後
５
時

　
（
土
･
日
曜
日
、
祝
日
を
除
く
）

②�

提
出
期
間
の
中
か
ら
提
出
日
を
決
め
ま

す
。

（
詳
細
は
容
器
配
布
時
に
お
知
ら
せ
し
ま
す
）

③
２
日
間
、
採
便
し
ま
す
。

④�

１
本
目
を
採
便
し
て
か
ら
３
日
以
内
に
提

出
し
て
く
だ
さ
い
。

●
持
ち
物　
検
診
料
金
（
５
０
０
円
）

　
　
　
　
　
採
便
し
た
容
器
、
問
診
票

●
検
体
容
器
配
布
場
所　

　
利
根
町
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

●
検
体
提
出
日　

　
10
月
21
日
㈪
～
10
月
25
日
㈮

　
12
月
２
日
㈪
～
12
月
６
日
㈮

　
午
前
９
時
～
正
午
（
土・日
曜
日
を
除
く
）

●
対
象
者　
　
40
歳
以
上
の
方

●
検
診
料
金　
５
０
０
円
（
検
体
提
出
時
に

　
　
　
　
　
　
徴
収
）

※�

日
程
な
ど
詳
細
は
検
体
容
器
に
同
封
し
ま

す
の
で
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

※�
生
活
保
護
世
帯
の
方
は
、
検
診
料
金
免
除

と
な
り
ま
す
。（
利
根
町
保
健
福
祉
セ
ン

タ
ー
に
て
事
前
申
請
必
要
）

日　程 予約方法 下記のうちの予約時間 内容

口腔相談 10月22日（火） 前日までに予約
午前 9 時 30 分 ～ 正午
午後１時～１時 45 分

歯科衛生士による口腔機能相談

ヘルシー相談 11月12日（火） 前日までに予約 午前 9 時 ～ 正午 管理栄養士による栄養相談
精神保健相談 11月12日（火） 1週間前までに予約 午後１時 30 分 ～ 3 時 45 分 専門職による精神保健相談

もの忘れ相談 毎週水曜日 前日までに予約 午後１時 30 分 ～ 3 時 30 分 もの忘れが気になる方などの相談

▪各種相談　10月～ 11月の日程 　▶場所：利根町保健福祉センター　◆調理時間　10 分（炊飯時間、蒸らし時間は除く）
◆作り方
①�米は洗ってざるに上げ水気を切る。豚ひき肉に A を揉

みこむ。小松菜は細かく切る。
②�①の米と豚ひき肉を炊飯器に入れ、水を１合の目盛りま

で加える。全体がなじむように混ぜ、炊く。
③炊きあがったご飯に①の小松菜を加え、10 分蒸す。
④蒸らし終えたら、全体を混ぜ合わせる。
※�小松菜の香りが苦手な方は、別ゆでし炊きあがったご飯

に混ぜると食べやすいでしょう。

～
今
年
度
の
集
団
検
診
は
今
回
が
最
終
で
す
～

　
初
期
の
が
ん
は
自
覚
症
状
が
な
い
こ
と
が

多
く
、
早
期
発
見
・
早
期
治
療
を
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
！
ま
ず
は
検
診
を
受
け
、
自
分

の
体
の
状
態
を
知
り
ま
し
ょ
う
！

令
和
４・
５
年
度
に
受
診
さ
れ
た
方
に
は
、

今
年
度
４
月
末
に
受
診
券
を
送
付
し
て
い
ま

す
。
受
診
券
を
紛
失
さ
れ
た
方
は
保
健
福
祉

セ
ン
タ
ー
で
の
再
発
行
が
可
能
で
す
。ま
た
、

66
歳
以
上
の
偶
数
年
齢
の
方
で
、
前
年
度
乳

が
ん
検
診
を
未
受
診
の
方
は
受
診
可
能
で
す

の
で
、
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

●
期
限　
令
和
７
年
２
月
28
日
㈮

●
今
年
度
の
無
料
検
診
対
象
者

　
乳
が
ん
検
診
：�

今
年
度
41
歳
の
女
性

　
子
宮
頸
が
ん
検
診
：�

今
年
度
21
歳
の
女
性

●
予
約
受
け
付
け　

　
11
月
12
日
㈫
か
ら
受
け
付
け
開
始

　
８
時
45
分
～
正
午
、
午
後
１
時
～
５
時　

　
（
土
・
日
曜
日
、
祝
日
を
除
く
）

　
乳
が
ん
は
、
女
性
の
罹
患
率
が
高
く
、
40

～
50
代
を
ピ
ー
ク
に
発
症
や
死
亡
が
増
加
し

て
い
ま
す
。
早
期
発
見
し
、
適
切
な
治
療
を

す
る
こ
と
で
治
る
可
能
性
の
高
い
病
気
で

す
。

　
子
宮
頸
が
ん
は
、
子
宮
の
入
り
口
付
近
に

で
き
る
が
ん
。
20
代
後
半
か
ら
30
歳
代
の
若

い
女
性
に
増
え
て
い
ま
す
。
定
期
的
に
検
診

を
受
け
、
が
ん
に
な
る
前
の
段
階
で
発
見
す

る
こ
と
が
可
能
で
す
。　

乳
が
ん
・
子
宮
頸
が
ん

検
診
は
受
け
て
い
ま
す
か
？
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