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▼
ド
ラ
イ
マ
ウ
ス（
口
腔
乾
燥
症
）の
症

　

状
と
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
の
関
係

　

ド
ラ
イ
マ
ウ
ス
と
は
、
唾
液
の
分
泌

量
が
低
下
し
て
、
口
腔
内
が
乾
く
状
態

の
こ
と
で
す
。
症
状
は
、
口
の
中
が
ネ

バ
ネ
バ
す
る
、
む
せ
る
、
喉
が
渇
き
や

す
い
、
乾
燥
し
た
食
品
が
食
べ
に
く
い

な
ど
で
す
。
ド
ラ
イ
マ
ウ
ス
は
、
さ
さ

い
な
症
状
で
あ
り
見
逃
し
が
ち
で
す
が
、

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル（
口
の
機
能
の
衰

え
）の
重
要
な
サ
イ
ン
で
す
。
オ
ー
ラ
ル

フ
レ
イ
ル
が
進
行
す
る
と
、
上
手
く
噛

め
な
い
、
食
べ
物
が
喉
に
つ
ま
り
や
す

く
な
る
な
ど
の
問
題
が
起
き
ま
す
。

▼
ド
ラ
イ
マ
ウ
ス
の
原
因

①
加
齢
に
よ
る
口
腔
機
能
の
低
下
や
ホ

　

ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
の
乱
れ

②
高
血
圧
、
糖
尿
病
、
腎
不
全
な
ど
の

　

病
気
や
薬
の
副
作
用　

③
ス
ト
レ
ス
、
喫
煙
、
飲
酒
、
口
呼
吸

　

な
ど
の
生
活
習
慣

▼
日
頃
か
ら
で
き
る

　
　
　
　
　
　
　

ド
ラ
イ
マ
ウ
ス
予
防

①
こ
ま
め
に
水
分
摂
取
を
す
る　

②
よ
く
噛
ん
で
唾
液
を
出
す（
一
口
ご

　

と
に
お
箸
を
置
く
、
歯
ご
た
え
の
あ

　

る
食
材
を
使
う
）　

③
唾
液
腺
の
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
す
る　

④
口
の
筋
肉
を
意
識
的
に
動
か
す

▼
プ
ロ
の
ケ
ア
も
大
切

　

ド
ラ
イ
マ
ウ
ス
の
症
状
が
気
に
な
る

人
は
、
早
め
に
歯
科
医
院
を
受
診
し
ま

し
ょ
う
。
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
の
初
期

サ
イ
ン
を
見
逃
さ
な
い
こ
と
が
、
い
つ

ま
で
も
健
康
に
生
活
で
き
る
第
一
歩
と

な
り
ま
す
。

今
月
は

お
口
の
乾
燥
は
、

　

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
の

　
　
　
　
　

重
要
な
サ
イ
ン

　今月は骨粗しょう予防メニューの紹介です。
冬が旬の小松菜のカルシウム、鮭のビタミンD、
牛乳のカルシウムを摂取できます。

【材料】1人分（1人前 622kcal 塩分 2.9g）
　スパゲッティ　　　　　　　　2束（160g）
　銀鮭　　　　　　　　　　　　2切（160g）
　塩　　　　　　　　　　　 　小さじ 1/3
　こしょう　　　                　 少々
　小松菜　　　　           　1/2 束（90g）
　しめじ　　　　                    50g
　オリーブ油　　             　大さじ 1
　牛乳　　　　　                　250ml
　　無塩バター　　         　大さじ 1/2
　　塩　　　　　　         　小さじ 1/2
  　顆粒コンソメ　         　小さじ 1/2
　小麦粉      　             　大さじ 1

【作り方】
①鮭に塩こしょうで下味をつけたら、一口大　　 
　に切る。（骨を取り除く）
②小松菜を 3 センチ幅に切り、しめじは小房 
　に分けておく。
③スパゲッティをゆでる。
④フライパンでオリーブ油を熱し、①の鮭を 
　皮目から火が通るまで焼く。
⑤焼いた鮭を一度お皿に取り出し、小松菜と 
　しめじをしんなりするまで炒める。
⑥⑤に牛乳、Ａ、スパゲッティ、鮭を入れ、ひ 
　と煮立ちさせ、小麦粉をふるい素早く混ぜる。
⑦お皿に盛り、お好みでブラックペッパーと　 
　粉チーズを。

内
容　

身
体
測
定
と
保
健
師
、
助
産
師
、
管
理
栄
養

　

士
、
看
護
師
に
よ
る
個
別
相
談

持
ち
物　

母
子
健
康
手
帳
、
バ
ス
タ
オ
ル
、
オ
ム
ツ

申
込
み　

こ
ど
も
家
庭
セ
ン
タ
ー
☎（
42
）８
４
５
７

助

産

師

の

お

う

ち

　

育
児
の「
困
っ
た
！
」に
助
産
師
が
ア
ド
バ
イ
ス
。

同
じ
月
齢
の
お
子
さ
ん
を
育
て
る
人
み
ん
な
の
仲
間

づ
く
り
の
場
で
す
。　

日
時 

ぴ
よ
ぴ
よ
く
ら
す（
生
後
２
～
５
か
月
児
）
／

　

１
月
14
日（
火
）午
前
10
時
～
正
午

　

こ
っ
こ
く
ら
す（
生
後
６
～
10
か
月
児
）
／
１
月

　

28
日（
火
）午
前
10
時
～
正
午

場
所　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
こ
ど
も
訓
練
室（
子
育
て
支

　

援
セ
ン
タ
ー
内
）

定
員　

10
組

※
繰
り
返
し
参
加
可
。
初
回
参
加
者
優
先
。

参
加
費　

無
料

申
込
み　

こ
ど
も
家
庭
セ
ン
タ
ー
☎（
42
）８
４
５
７

母

子

健

康

手

帳

の

交

付

は

予

約

制

で

す

　
「
さ
っ
ち
ゃ
ん
子
育
て
応
援
ナ
ビ
」を
ダ
ウ
ン
ロ
ー

ド
し
、
登
録
後「
さ
っ
ち
ゃ
ん
予
約
サ
ー
ビ
ス
」か
ら

ご
予
約
く
だ
さ
い
。
妊
娠
届
出
を
し
た
人
全
員
に
助

産
師
な
ど
が
面
接
を
行
い
、
妊
娠
早
期
か
ら
、
妊
娠
・

出
産
に
関
す
る
ご
相
談
に
応
じ
ま
す
。

※
原
則
予
約
制
で
す
。
予
約
が
な
い
場
合
お
待
ち
い

　

た
だ
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

※
転
入
さ
れ
た
妊
婦
さ
ん
の
手
続
き
も
、
同
様
に
予

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
検
診
ホ
ー
ル

▼
成
人
健
康
相
談

日
時　

１
月
17
日（
金
）午
前
９
時
～
11
時
30
分

※
１
人
20
分
。

内
容　

保
健
師
に
よ
る
相
談（
血
圧
測
定
、
尿
検
査
、

　

体
組
成
測
定
、
健
診
結
果
の
説
明
な
ど
）

定
員　

10
人（
申
込
み
順
）

▼
体
組
成
測
定

日
時　

１
月
17
日（
金
）午
前
９
時
～
11
時
30
分

※
１
人
10
分
。

内
容　

体
組
成
の
測
定（
体
脂
肪
率
、
筋
肉
量
、
骨

　

量
な
ど
）

定
員　

15
人（
申
込
み
順
）

※
個
別
相
談
を
希
望
す
る
場
合
は
、
成
人
健
康
相
談

　

に
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

▼
食
生
活
相
談

日
時　

１
月
17
日（
金
）午
前
９
時
～
11
時
45
分

※
１
人
45
分
。

内
容　

管
理
栄
養
士
に
よ
る
栄
養
相
談

定
員　

３
人（
申
込
み
順
）

申
込
み　

健
康
増
進
課
☎（
42
）８
４
２
１

乳

幼

児

健

康

相

談

日
時　

１
月
７
日（
火
）、
20
日（
月
）午
前
９
時
～
11
時

※
１
人
に
つ
き
20
分
。

場
所　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
検
診
ホ
ー
ル

　

約
を
し
て
く
だ
さ
い
。

※
ア
プ
リ
の
利
用
が
難
し
い
場
合
、
電
話
で
の
ご
予

　

約
を
お
願
い
し
ま
す
。

場
所　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手

問
合
せ　

こ
ど
も
家
庭
セ
ン
タ
ー
☎（
42
）８
４
５
７

は

た

ち

の

献

血

「

誰

か

の

明

日

を

考

え

る

」

　

冬
期
は
献
血
者
が
減
少
傾
向
に
あ
り
、
安
定
的
な

血
液
の
確
保
の
た
め
に
は
、
幅
広
い
世
代
の
人
の
協

力
が
不
可
欠
で
す
。
男
性
は
17
歳
か
ら
、
女
性
は
18

歳
か
ら
献
血
が
で
き
ま
す
。
ま
だ
献
血
を
し
た
こ
と

が
な
い
人
は
、
ぜ
ひ
献
血
に
協
力
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

▼
１
月
の
市
内
献
血
予
定

日
時　

１
月
８
日（
水
）午
前
10
時
～
11
時
45
分
、
午

　

後
１
時
～
４
時

場
所　

幸
手
市
役
所

※
日
時
が
変
更
と
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

問
合
せ　

健
康
増
進
課
☎（
42
）８
４
２
１

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座

　

認
知
症
に
つ
い
て
正
し
く
理
解
し
、
認
知
症
の
人

や
家
族
の
応
援
者
に
な
り
ま
せ
ん
か
。

日
時　

１
月
18
日（
土
）午
後
１
時
30
分
～
３
時

場
所　

こ
こ
ち
幸
手（
南
２

－

11

－

18
）１
階

内
容　

認
知
症
の
症
状
・
受
診
、
予
防
に
つ
い
て
の

　

考
え
方
・
接
し
方
、
権
利
擁
護
に
つ
い
て

対
象　

市
内
在
住
の
人

定
員　

15
人（
申
込
み
順
）

申
込
み　

１
月
17
日（
金
）ま
で
に
窓
口
ま
た
は
電
話

問
合
せ　

幸
手
西
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
☎（
40
）

　

３
４
４
３

鮭
と
小
松
菜
の

ク
リ
ー
ム
ス
パ
ゲ
ッ
テ
ィ

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
。
半
年
～
１
年
毎
に
１
回
、
簡
単

な
聞
き
取
り
で
の
記
憶
力
チ
ェ
ッ
ク
を
受
け
、
今
後

の
生
活
上
の
取
り
組
み
に
つ
い
て
一
緒
に
考
え
て
み

ま
し
ょ
う
。

日
時　

１
月
27
日（
月
）午
前
９
時
45
分
開
始

※
１
人
に
つ
き
45
分
。
最
終
受
付
は
午
後
３
時
。

場
所　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手

内
容　

認
知
症
予
防
の
ア
ド
バ
イ
ス
お
よ
び
相
談
、

　

記
憶
力
チ
ェ
ッ
ク

対
象　

市
内
在
住
の
65
歳
以
上
の
人

定
員　

12
人（
申
込
み
順
）

申
込
み　

電
話
ま
た
は
窓
口

問
合
せ　

介
護
福
祉
課
☎（
42
）８
４
３
８

ウ

ォ

ー

キ

ン

グ

d

a

y

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
d
a
y
で
は
、
地
域
で
継
続
し
た

運
動
が
行
え
る
よ
う
、
１
人
で
運
動
す
る
の
で
は
な

く
、
そ
の
日
に
集
ま
っ
た
人
た
ち
で
ス
ト
レ
ッ
チ
や

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

今
ま
で
参
加
し
て
い
た
人
も
、
初
め
て
参
加
す
る

人
も
、
ぜ
ひ
一
緒
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
通
し
て
健
康

づ
く
り
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

　

20
歳
以
上
の
市
民
の
人
で
し
た
ら
ど
な
た
で
も
参

加
で
き
ま
す
！

日
時　

毎
月
第
２
木
曜
日
の
午
前
９
時
30
分
～
11
時

　

30
分
頃

持
ち
物　

タ
オ
ル
、
飲
み
物
、
上
履
き（
雨
天
時
）

参
加
方
法　

申
込
不
要
、
当
日
時
間
に
な
っ
た
ら

　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
１
階
ロ
ビ
ー
に
集
合

問
合
せ　

健
康
増
進
課
☎（
42
）８
４
２
１

Ａ
▲android

▲ ios

顎下腺マッサージ
顎のラインの内側のくぼみ部分

3 ～ 4 か所を同時に押していく。

目安は各ポイントを 5回ほど。

耳下腺マッサージ
指数本を耳の前（上の奥歯あた

り）に当てる。10 回ほど円を描

くようにマッサージしていく。

　40 歳未満で末期がんと診断を受けた人が、住み慣れた地域で生活

を続けたいと願ったとき、生活を支えるための支援にかかる利用料

の一部を助成しています。

　助成を受けるには、事前に申請が必要となります。どのような支

援が必要なのかなども一緒に考えていきますので、診断を受け、在

宅での生活を続けたいと考えている人は、ぜひご相談ください。

支援内容　訪問介護、訪問入浴介護、福祉用具の貸与・購入など

問合せ　健康増進課☎（42)8421

幸手市若年者在宅ターミナル支援事業　


