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骨
粗
し
ょ
う
症
と
聞
く
と
、「
高
齢

に
な
る
と
な
り
や
す
い
」と
イ
メ
ー
ジ

さ
れ
て
い
ま
せ
ん
か
。
骨
粗
し
ょ
う
症

は
、
加
齢
に
よ
る
骨
の
劣
化
と「
骨
密

度
の
低
下
」に
よ
り
骨
強
度
が
低
下
す

る
疾
患
で
す
。
若
い
人
も
油
断
せ
ず
、

ご
自
身
の
骨
に
つ
い
て
考
え
て
み
て
は

い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

▼
貯
骨
の
た
め
に
最
適
な
時
期
と
は

　

骨
へ
の
カ
ル
シ
ウ
ム
蓄
積
速
度
は
、

思
春
期
前
半
に
最
大
に
と
な
り
、
20

代
～
40
代
前
半
に
骨
塩
量（
カ
ル
シ
ウ

ム
や
リ
ン
な
ど
）は
最
大
を
示
し
ま
す
。

そ
の
た
め
、「
思
春
期
」か
ら
十
分
な
カ

ル
シ
ウ
ム
を
摂
取
し
て
、
20
歳
前
後
ま

で
に
骨
塩
量
を
高
め
る
こ
と
が
将
来
の

骨
粗
し
ょ
う
症
予
防
に
重
要
で
す
。

▼
骨
吸
収
と
骨
形
成

　

ヒ
ト
の
身
体
の
中
で
は
、
古
い
骨
を

壊
す「
骨
吸
収
」と
新
し
い
骨
を
作
る

「
骨
形
成
」が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。
し
か

乳

幼

児

健

康

診

査

※
対
象
児
に
は
個
別
通
知
を
行
い
ま
す
。

▼
４
か
月
児
健
康
診
査

日
時　

１
月
17
日（
火
）	

対
象　

令
和
４
年
８
月
生
ま
れ
の
児

▼
10
か
月
児
健
康
診
査

日
時　

１
月
19
日（
木
）	

対
象　

令
和
４
年
３
月
生
ま
れ
の
児

▼
１
歳
６
か
月
児
健
康
診
査

日
時　

１
月
18
日（
水
）	

対
象　

令
和
３
年
６
月
生
ま
れ
の
児

▼
３
歳
５
か
月
児
健
康
診
査

日
時　

１
月
25
日（
水
）	

対
象　

令
和
元
年
８
月
生
ま
れ
の
児

場
所　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手

内
容　

内
科
診
察
、
歯
科
診
察
、
身
体
測
定
、
育
児

　

相
談
、
栄
養
相
談
な
ど

※
健
診
日
程
な
ど
は
変
更
と
な
る
場
合
が
あ
り
ま

　

す
。
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
も
し
く
は
個
別
通
知
を
ご

　

確
認
く
だ
さ
い
。

愛

の

献

血

日
時　

１
月
10
日（
火
）午
前
10
時
～
11
時
45
分
、
午

　

後
１
時
～
４
時
30
分

場
所　

幸
手
市
役
所

※
献
血
カ
ー
ド
を
持
参
し
て
く
だ
さ
い
。

※
日
時
が
変
更
と
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

レ

デ

ィ

ー

ス

集

団

検

診　

　

残
り
わ
ず
か
で
す
。

日
時　

１
月
29
日（
日
）、
２
月
28
日（
火
）　　

　

乳
が
ん
検
診
／
午
後
０
時
30
分
～
２
時

健

 

康

 

相

 

談

※
完
全
予
約
制
に
て
実
施
し
ま
す
。
ご
希
望
の
人
は

　

お
電
話
で
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

場
所　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手

▼
乳
幼
児
健
康
相
談

日
時　

１
月
10
日（
火
）、
23
日（
月
）、２
月
６
日（
月
）

　

午
前
９
時
～
11
時

※
１
人
に
つ
き
20
分
。

内
容　

身
体
測
定
と
保
健
師
･
管
理
栄
養
士
に
よ
る

　

個
別
相
談

▼
成
人
健
康
相
談

日
時　

１
月
20
日（
金
）①
午
前
９
時
30
分
か
ら
、

　

②
９
時
50
分
か
ら
、
③
10
時
10
分
か
ら
、
④
10
時

　

30
分
か
ら
、
⑤
10
時
50
分
か
ら

内
容　

保
健
師
に
よ
る
健
康
に
関
す
る
相
談（
体
組

　

成
測
定
、
血
圧
測
定
、
尿
検
査
な
ど
）

※
体
組
成
測
定
の
み
の
予
約
も
可
能
で
す
。

▼
食
生
活
相
談

日
時　

１
月
20
日（
金
）①
午
前
９
時
15
分
か
ら
、

　

②
10
時
15
分
か
ら
、
③
11
時
15
分
か
ら

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
時
間
帯
1
人（
申
込
み
順
）

　

子
宮
が
ん
検
診
／
午
後
０
時
30
分
～
２
時
45
分

場
所　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
検
診
ホ
ー
ル

内
容　

乳
が
ん
検
診
／
視
触
診
、
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ

　

子
宮
頸
が
ん
検
診
／
内
診
、
視
診
、
子
宮
頚
部
細

　

胞
診

申
込
み　

電
話
ま
た
は
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

※【
幸
手
市　

各
種
検
診
】で
検
索
す
る

　

か
、
下
記
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
を
読
み
取
っ

　

て
く
だ
さ
い
。

し
、
加
齢
や
閉
経
に
よ
り
骨
吸
収
が
骨

形
成
を
上
回
る
こ
と
で
、
骨
密
度
の
低

下
を
も
た
ら
し
ま
す
。
骨
密
度
低
下
予

防
に
は
、
食
事
と
運
動
が
重
要
で
す
。

▼
カ
ル
シ
ウ
ム
摂
取
量
の
現
状
と
骨
粗

　

し
ょ
う
症
予
防
の
た
め
の
食
事

　

令
和
元
年
度
国
民
健
康
栄
養
調
査
で

は
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の
平
均
摂
取
量
が
、

女
性
４
９
４
㎎
／
日
、
男
性
５
０
３

㎎
／
日
で
、
推
奨
量
と
比
較
し
て
約

１
５
０
～
３
０
０
㎎
不
足
し
て
い
ま

す
。
不
足
分
を
補
う
具
体
例
と
し
て
、

牛
乳
コ
ッ
プ
１
杯
で
２
２
０
㎎
、、
木

綿
豆
腐
約
１
／
２
丁
で
１
８
０
㎎
、
納

豆
１
パ
ッ
ク
で
45
㎎
な
ど
の
摂
取
が
で

き
ま
す
。
ま
た
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収

に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ（
鮭
や
キ
ノ
コ
）や
ビ

タ
ミ
ン
Ｋ（
納
豆
、
青
菜
類
）を
多
く
含

む
食
品
の
摂
取
が
お
す
す
め
で
す
。
普

段
の
食
事
に
、
意
識
し
て
プ
ラ
ス
し
て

い
き
ま
し
ょ
う
。

▼
骨
粗
し
ょ
う
症
予
防
の
た
め
の
運
動

　

骨
へ
の
刺
激
が
加
わ
る
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
や
筋
ト
レ
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。　

　

カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
促
す
ビ
タ
ミ

ン
Ｄ
は
日
光
浴
を
す
る
こ
と
で
も
生
成

さ
れ
る
た
め
、
日
中
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

は
有
効
で
す
。

　
「
生
涯
骨
太
！　

骨
粗
し
ょ
う
症
予

防
教
室
」（
上
記
参
照
）で
は
専
門
医
の

話
や
具
体
的
な
運
動
に
つ
い
て
も
取
り

上
げ
ま
す
。

　

ぜ
ひ
、
ご
参
加
く
だ
さ
い
！

若
い
う
ち
か
ら

　
骨こ

つ
こ
つ骨

　
貯
骨
で

　
　
骨
粗
し
ょ
う
症
予
防

マ
ス
ク
着
用
に
ご
協
力
く
だ
さ
い
。
発
熱
や
か
ぜ
症
状
の
あ
る
人
、
体
調
不
良
の
人
は
参
加
を
お
控
え
く
だ
さ
い
。

２
歳
未
満
の
子
ど
も
は
、
窒
息
の
恐
れ
が
あ
る
た
め
マ
ス
ク
は
し
な
い
で
く
だ
さ
い
。

　今月は「かみかみメニュー」の紹介です。
今が旬のごぼうをたっぷり味わうことがで
きるメニューとなっています。
　今年も食べ物をしっかり噛んで食べ、元
気に一年過ごしていきましょう。
【材料】2人分　（1人前 232kcal）
ごぼう　 　  140g   豚こま切れ肉 100g
片栗粉　 小さじ 1   水菜 　　     30g
サラダ油 大さじ 2
   酢　大さじ 1/2   塩　   小さじ 1/3
   こしょう　少々
【作り方】
①ごぼうはよく洗い、皮つきのまま 6～7cm
　の長さに切り、縦 2～3mm 幅の薄切りに
　する。水でさっと洗って水けをふく。豚
　肉は片栗粉をまぶす。水菜は 5cm の長さ
　に切る。
②フライパンにサラダ油を中火で熱し、ご
　ぼうを入れてひっくり返しながら 5～6
　分焼く。かりっとしたら火を止め、取り
　出してボウルに入れる。
③②で使ったフライパンを中火で熱し、豚
　肉を広げていれる。時々返しながら、か
　りっとするまで焼く。火を止め、ごぼう
　の入っているボウルに油ごと加える。
④③が熱いうちに【Ａ】を入れ、混ぜて冷
　ます。水菜を加えて混ぜる。

今
月
は

焼
き
ご
ぼ
う
と

　
　

豚
肉
の
サ
ラ
ダ

Ａ

　骨密度のピークは 40 歳代と言われており、将来転倒骨折を
引き起こさないためには、若い頃から『貯骨』することが大切
です。
日　時　　1月 28 日（土）　午後 1時 30 分～ 3時 45 分
　　　　　※受付は 1時 15 分から。
場　所　　ウェルス幸手 2階研修室
内　容　　第 1部　専門医による講話
　　　　　　　　　堀中晋　先生（堀中病院院長）
　　　　　第 2部　健康運動指導士による運動講座
　　　　　　　　　鹿毛仁子　先生
対　象　　市内在住の 20 歳以上の人

定　員　　30 人（申込み順）
申込み　　健康増進課に電話

生涯骨太！骨粗しょう症予防教室

　骨粗しょう症は自覚症状がほぼありません。骨密度を知り
たい人はぜひ受診してください。今年度ラストチャンスです！
日　時　　1月 30 日（月）午前 8時 30 分～ 11 時 30 分

場　所　　ウェルス幸手検診ホール

対　象　　女性／ 40、45、50、55、60 歳以上の人

　　　　　男性／ 70 歳以上の人

費　用　　300 円

申込み　　電話または右記 QR コードから

骨粗しょう症検診

■もし、「要精密検査」と言われたら……

　医療機関で精密検査を受けましょう。医療機関によっては、介護

が必要となる原因になりやすい太ももの足の付け根（大腿骨頸部）や

背骨の状態を詳しく検査することもできます。

　骨粗しょう症の診断・治療が受けられる市内医

療機関の一覧は右記 QR コードから確認できます。

ストレスとの上手な付き合い方講座
▼ストレスは人生のスパイス

　誰しも何かしらのストレスと戦っているもの。ストレスをマイナスばかり

に捉えず、向き合い方、上手に付き合うヒントを学んで、こころも健康に過

ごしませんか。

日　時　　1月 30 日（月）午後 1時 30 分～ 3時

場　所　　ウェルス幸手 2階研修室

講　師　　菊池礼子氏（公認心理師・臨床心理士）　

対　象　　市内在住の 20 歳以上の人

定　員　　30 人程度（申込み順）

申込み　　健康増進課に電話

特集 貯
ちょこっ

骨とから始めよう！


