
（12）

食

事

の

バ

ラ
ン
ス

を

整

え

よ

う

　

年
末
年
始
の
イ
ベ
ン
ト
が
続
き
、
食

事
の
バ
ラ
ン
ス
は
崩
れ
て
い
ま
せ
ん

か
？　

食
事
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
て
、

元
気
に
1
年
を
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
ょ

う
。

▼
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
と
は

　

主
食
・
主
菜
・
副
菜
の
そ
ろ
っ
た
食

事
の
こ
と
で
す
。
ま
た
1
日
1
回
、
牛

乳
・
乳
製
品
と
果
物
を
プ
ラ
ス
す
る
こ

と
で
さ
ら
に
バ
ラ
ン
ス
が
良
く
な
り
ま

す
。

●
主
食
と
は　

米
・
パ
ン
・
め
ん
類
な

ど
、
炭
水
化
物
を
多
く
含
む
料
理
の
こ

と
で
、
身
体
や
脳
を
動
か
す
エ
ネ
ル

ギ
ー
の
供
給
源
に
な
り
ま
す
。
菓
子
パ

ン
は
菓
子
の
仲
間
に
な
り
ま
す
の
で
、

主
食
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

●
主
菜
と
は　

肉
・
魚
・
卵
・
大
豆
製

品
な
ど
の
た
ん
ぱ
く
質
を
多
く
含
む
料

理
の
こ
と
で
、
血
液
や
筋
肉
の
材
料
と

な
り
ま
す
。

●
副
菜
と
は　

野
菜
・
き
の
こ
・
海
藻

な
ど
を
多
く
使
っ
た
料
理
の
こ
と
で
、

子
宮
頸
が
ん
・
乳
が
ん

集

団

検

診

と
き　

1
月
26
日（
金
）・
2
月
28
日（
水
）

受
付　

①
午
後
0
時
30
分
～
1
時

　

②
午
後
1
時
15
分
～
1
時
45
分

※
子
宮
頸
が
ん
の
み
受
診
の
人
は
②
の
み

と
こ
ろ　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
検
診
ホ
ー
ル

申
込
み　

受
付
中（
申
込
み
順
）

パ

パ

マ

マ

教

室

対
象　

市
内
在
住
の
妊
婦
で
、
出
産

予
定
日
が
お
お
む
ね
平
成
30
年
4

受
付　

午
前
9
時
～
11
時

内
容　

身
体
計
測
、
育
児
相
談
な
ど

▼
成
人
健
康
相
談

と
き　

1
月
19
日（
金
）

受
付　

午
前
9
時
30
分
～
11
時

内
容　

保
健
師
に
よ
る
尿
検
査
、
血
圧

測
定
、
健
診
結
果
説
明
な
ど

対
象　

市
内
在
住
の
人

定
員　

10
人（
申
込
み
順
）

▼
食
生
活
相
談

と
き　

1
月
19
日（
金
）
午
前
9
時
15

分
、
10
時
15
分
、
11
時
15
分

内
容　

管
理
栄
養
士
に
よ
る
栄
養
相
談

対
象　

市
内
在
住
の
人

定
員　

各
1
人
（
申
込
み
順
）

愛

の

献

血

と
き 

1
月
24
日（
水
）
午
後
3
時
15

分
～
4
時
30
分

と
こ
ろ　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手

※
献
血
カ
ー
ド
を
ご
持
参
く
だ
さ
い
。

※
都
合
に
よ
り
、
日
時
が
変
更
と
な
る

場
合
が
あ
り
ま
す
。

歯
み
が
き
レ
ッ
ス
ン

と
き　

2
月
15
日（
木
）

月
～
6
月
の
人
と
そ
の
夫（
1
日
の

み
の
参
加
可
）

健

康

相

談

と
こ
ろ　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
検
診
ホ
ー
ル

▼
母
子
健
康
相
談

と
き　

1
月
15
日
、
22
日
、
29
日
、
2

月
5
日
月
曜
日

健康診査名および対象 と　き

4 か月児健康診査
平成 29年 9月生まれの児

1 月 23 日

（火）

10 か月児健康診査
平成 29年 3月生まれの児

1 月 16 日

（火）

1歳 6か月児健康診査
平成 28年 6月生まれの児

1 月 17 日

（水）

3歳 5か月児健康診査
平成 26年 8月生まれの児

1 月 24 日

（水）

受
付　

午
前
9
時
30
分
、
10
時
、
10
時

30
分
、
11
時

と
こ
ろ　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
検
診
ホ
ー
ル

内
容　

身
体
計
測
、
育
児
相
談
、
歯
科

衛
生
士
に
よ
る
歯
み
が
き
指
導

※
2
歳
以
上
の
児
に
は
、
染
出
し
も
し

ま
す
。

対
象　

6
か
月
～
小
学
校
就
学
前
の
児

定
員　

各
12
人（
申
込
み
順
）

持
ち
物　

母
子
手
帳
、歯
ブ
ラ
シ
、コ
ッ

プ
、
タ
オ
ル
、
お
知
ら
せ
の
通
知（
届

い
た
人
）

乳

幼

児

健

康

診

査

と
こ
ろ　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
検
診
ホ
ー
ル

受
付　

午
後
1
時
～
1
時
30
分

内
容　

内
科
診
察
、
歯
科
診
察（
1
歳

6
か
月
・
3
歳
5
か
月
児
健
診
の

み
）、
育
児
相
談
な
ど

※
対
象
児
に
は
、
個
別
通
知
し
て
い
ま

す
。
通
知
が
届
か
な
い
場
合
は
ご

連
絡
く
だ
さ
い
。

対象（平成 29年 
4月1日現在年齢）

費用

子宮頸がん

20 ～ 39 歳
40 歳以上の

偶数年齢の女性

900 円

乳がん

40 歳以上の
偶数年齢の女性

40 歳代
1,500 円

50 歳以上
1,300 円

と　　き
ところ

（ウェルス幸手）　
内　　容

1月19日（金）
午後1時30分～

3 時 30 分
機能回復

訓練室
産婦人科医のお話

1月25日（木）
午後1時30分～

3 時 30 分
検診ホール

歯科医のお話と
歯科健診（妊婦のみ）
妊婦さんの食生活

2月16日（金）
午後1時30分～

3 時 30 分
機能回復

訓練室
お産の準備と
妊婦体操

2月25日（日）午前 9時～正午 第 1会議室
赤ちゃんのおふろ実習
パパ準備講座

『まめな手洗い・うがい』でインフルエンザ感染を防ぎましょう！
インフルエンザ予防のために、手洗いと咳エチケットを徹底しましょう。

「かからない」、かかっても「うつさない」の姿勢がインフルエンザ予防には大切です。
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今
月
は

　

白
菜
と
ね
ぎ
の

　
　
　
　

和
風
グ
ラ
タ
ン

　今月は野菜たっぷりメニューの紹介で

す。旬の白菜とねぎを使った一品です。

　具材を大きめに切ると食べ応えがあ

るので、おかずにぴったりです。

【材料】2人分

　白菜　葉 2枚（300g）　ねぎ　15 ㎝

　しいたけ　中 2個　鶏もも肉　90g

　オリーブオイル　大さじ 1/2

　小麦粉　小さじ1　無調整豆乳　200ml

　みそ　小さじ 1　塩・こしょう　少々

　ピザ用チーズ　30g

【作り方】

①白菜の軸と葉に切り分け、軸は 3 ㎝

幅のそぎ切り、葉は粗く刻む。ねぎ

は幅 1 ㎝の斜め切り、しいたけは 5

㎜の薄切り、鶏肉はひと口大に切る。

②フライパンにオリーブオイルを熱し

鶏肉、白菜の軸、ねぎ、しいたけ、

白菜の葉の順に炒め、塩・こしょう

を加える。

③小麦粉をふり入れて炒め、みそを溶い

た豆乳を少しずつ加え混ぜる。沸騰し

ないようとろみが出るまで煮詰める。

④耐熱皿に③を入れ、チーズを散らし

てオーブントースターで 15 分ほど

焼いて、できあがり。　　　

（一人前 289kcal）

身
体
の
調
子
を
整
え
る
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ

ネ
ラ
ル
を
含
み
ま
す
。

▼
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
コ
ツ

①
主
食
は
抜
か
な
い

　

主
食
を
抜
い
て
し
ま
う
と
、
主
菜
の

摂
取
量
が
増
え
、
た
ん
ぱ
く
質
・
脂
質

の
取
り
過
ぎ
に
つ
な
が
り
ま
す
。
ご
は

ん
で
あ
れ
ば
1
食
で
お
茶
碗
１
杯
分

（
約
1
5
0
ｇ
）し
っ
か
り
食
べ
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

②
主
菜
は
1
食
1
品

　

主
菜
を
2
～
3
品
に
す
る
と
、
摂
取

す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
多
く
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。

③
副
菜
は
1
食
1
～
2
品

　

少
な
く
と
も
1
食
に
1
品
は
色
が
濃

い
野
菜
や
き
の
こ
、
海
藻
を
使
っ
た
料

理
を
食
べ
る
よ
う
に

心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

よ
く
噛
む
こ
と
で
満

腹
感
を
得
や
す
く
、

ま
た
、
が
ん
や
生
活

習
慣
病
の
予
防
に
も
お
勧
め
で
す
。
積

極
的
に
取
り
ま
し
ょ
う
。

④
間
食
は
ほ
ど
ほ
ど
に

　

間
食
の
目
安
は
1
日
で
2

 

0

 0 

k
c
a
l
以
下
で
す
。
1
日
3
食
の
食

事
を
基
本
と
し
、
間
食
は
ほ
ど
ほ
ど
に

楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

▼
食
事
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
て
健
康
に

　

バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事
は
生
活
習

慣
病
の
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。
食
事

を
見
直
し
、
健
康
な
身
体
を
保
ち
ま

し
ょ
う
！

高

齢

者

健

診

を

お

勧

め

し

ま

す
！

　

後
期
高
齢
者
医
療
保
険
被
保
険
者
を

対
象
に
、
2
月
28
日
ま
で
、
無
料
の
高

齢
者
健
診
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
受
診

す
る
人
は
、
指
定
医
療
機
関（
11
月
郵

送
の
案
内
は
が
き
に
記
載
）
へ
直
接
予

約
し
て
く
だ
さ
い
。

問
合
せ　

保
険
年
金
課
　
内
線
1
4
7
・

（
43
）
1
1
2
5

あ
た
ま
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク

　

1
対
1
の
対
面
方
式
で
、
認
知
症

予
防
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
行
い
ま
す
。
今

後
の
生
活
上
の
目
標
を
考
え
る
き
っ
か

け
と
し
て
、ぜ
ひ
、お
申
込
み
く
だ
さ
い
。

と
き　

1
月
30
日（
火
）
午
前
9
時
30

分
～
午
後
4
時
30
分（
45
分
／
人
）

と
こ
ろ　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
検
診
ホ
ー
ル

対
象　

市
内
在
住
の
65
歳
以
上
の
人

定
員　

24
人（
申
込
み
順
）

費
用　

無
料

申
込
み
・
問
合
せ　

介
護
福
祉
課
☎

（
42
）8
4
3
8
・
（
43
）5
6
0
0

2

歳

半

か

ら

の

歯
科
健
診
と
フ
ッ
素
塗
布

と
き　

1
月
18
日（
木
）

受
付　

午
後
2
時
、
2
時
30
分
、
3
時

と
こ
ろ　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
検
診
ホ
ー
ル

対
象　

平
成
27
年
6
月
生
ま
れ
～
小
学

校
就
学
前
の
児

定
員　

各
12
人（
申
込
み
順
）

持
ち
物　

母
子
手
帳

費
用　

5
0
0
円

※
歯
み
が
き
を
し
て
き
て
く
だ
さ
い
。

希
望
者
に
は
、
身
体
計
測
を
実
施

し
て
い
ま
す
。

集

団

が

ん

検

診

と
き　

1
月
31
日（
水
）

受
付　

午
前
8
時
～
10
時
30
分

と
こ
ろ　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
検
診
ホ
ー
ル

内
容　

①
胃
が
ん
検
診　

②
大
腸
が

ん
検
診　

③
肺
が
ん
検
診　

④
前

< 年齢対照表 >
65 歳 S27.4.2～S28.4.1 生
70 歳 S22.4.2～S23.4.1 生
75 歳 S17.4.2～S18.4.1 生
80 歳 S12.4.2～S13.4.1 生
85 歳 S 7.4.2～S 8.4.1 生
90 歳 S 2.4.2～S 3.4.1 生
95 歳 T11.4.2～T12.4.1 生
100 歳 T 6.4.2～T 7.4.1 生

高齢者肺炎球菌定期予防接種はお済みですか？
　平成 29 年度の対象者で接種を希望する人は、3 月末までに忘れずに接種
しましょう。毎年度、対象が異なるため、機会を逃さないようにご注意く
ださい。なお、平成 31 年度以降は 65 歳の人のみ対象となる予定です。

対象　①右記年齢対照表に該当する人
　　　②接種日時点で、60歳以上65歳未満で、

心臓・じん臓・呼吸器・ヒト免疫不
全で身体障害者手帳1級相当の人（身
体障害者手帳を医療機関に提示）

※健康増進課へ申し込み、予診票を受領後、
医療機関に予約の上、接種してください。

費用　5,000 円

立
腺
が
ん
検
診　

⑤
肝
炎
ウ
イ
ル

ス
検
診　

⑥
骨
粗
し
ょ
う
症
検
診　

⑦
歯
周
疾
患
検
診

対
象　

平
成
29
年
4
月
1
日
現
在
で
、

①
～
③
40
歳
以
上
の
人　

④
50
歳
以

上
の
男
性　

⑤
39
歳
の
人
・
過
去

に
受
診
し
た
こ
と
が
な
い
人　

⑥

40
・
45
・
50
・
55
・
60
・
65
・
70

歳
の
女
性　

⑦
40
・
45
・
50
・
55
・

60
・
65
・
70
歳
の
人　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

費
用　

①
8
0
0
円　

②
③
⑥
3
0
0

円　

④
1
0
0
0
円　

⑤
4
0
0

円　

⑦
無
料

申
込
み　

受
付
中（
電
話
申
込
み
可
）


