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ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

予

防

教

室

　

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム（
略

し
て
ロ
コ
モ
）
と
は
、
体
を
動
か
す
関

節
や
筋
肉
な
ど
の「
運
動
器
の
障
害
」に

よ
り「
要
介
護
に
な
る
」リ
ス
ク
が
高
い

状
態
に
な
る
こ
と
で
す
。

　

予
防
は
早
け
れ
ば
早
い
ほ
ど
効
果
的

で
す
。
ぜ
ひ
、
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

と
き　

10
月
5
日（
水
）
午
後
1
時
30

分
～
3
時

と
こ
ろ　

ア
ス
カ
ル
幸
手
2
階
会
議
室

内
容　

整
形
外
科
医
に
よ
る
講
話
の
ほ

か
、
簡
単
な
運
動
の
実
践

講
師　

大
山　

重
隆
氏（
む
さ
し
の
メ

デ
ィ
カ
ル
ク
リ
ニ
ッ
ク
院
長
）

対
象　

市
内
在
住
の
20
歳
以
上
の
人

定
員　

30
人（
申
込
み
順
）

集

ま

れ

！

6
～
7
か
月
ベ
ビ
ー

と
き　

8
月
29
日（
月
）
午
前
9
時
30

ま
す
。
通
知
が
届
か
な
い
場
合
は
、

ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

歯
み
が
き
レ
ッ
ス
ン

と
き　

8
月
25
日（
木
）

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
児
以
上
は
、染
出
し
を
し
ま
す
。

対
象　

6
か
月
～
小
学
校
就
学
前
の
児

※
平
成
26
年
6
月
・
7
月
生
ま
れ
の
児

に
は
、
個
別
通
知
し
て
い
ま
す
。

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

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　

8
月
1
日（
月
）、
15
日（
月
）、

9
月
5
日（
月
）

受
付　

午
前
9
時
～
11
時

内
容　

乳
幼
児
の
身
体
計
測
、
育
児
に

関
す
る
相
談
な
ど

夏

の

睡

眠

対

処

法

　

暑
さ
が
厳
し
い
こ
の
季
節
は
、
夜
も

寝
苦
し
く
、
睡
眠
不
足
に
な
り
や
す
い

で
す
ね
。

　

睡
眠
不
足
で
十
分
な
休
養
が
取
れ
な

い
と
、
体
の
だ
る
さ
や
何
だ
か
や
る
気

が
起
き
な
く
な
る
な
ど
、
身
体
や
心
の

夏
バ
テ
に
つ
な
が
っ
た
り
、
熱
中
症
の

原
因
に
も
な
り
ま
す
。

▼
な
ぜ
夏
は
寝
苦
し
い
？

　

人
間
の
体
温
は
、
1
日
の
中
で
夕
方

か
ら
夜
に
か
け
て
最
も
高
く
、
逆
に
、

早
朝
に
最
も
低
く
な
り
ま
す
。

　

私
た
ち
は
体
温
が
下
が
る
と
き
に
眠

気
を
感
じ
、
体
温
が
低
い
時
間
に
ぐ
っ

す
り
と
眠
り
ま
す
。
夏
場
は
室
温
や
湿

度
が
高
い
た
め
、
体
か
ら
十
分
に
熱
を

外
に
放
出
で
き
ず
、
体
温
を
下
げ
ら
な

い
こ
と
が
原
因
で
寝
付
き
が
悪
く
な
り

ま
す
。

　

寝
付
き
を
良
く
す
る
た
め
に
は
、
体

温
を
下
げ
る
工
夫
が
必
要
で
す
。

▼
エ
ア
コ
ン
や
扇
風
機
を

上
手
に
使
い
ま
し
ょ
う

　

エ
ア
コ
ン
の
設
定
は
、室
温
が
28
度
、

分
～
11
時
30
分

受
付　

午
前
9
時
か
ら

と
こ
ろ　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
検
診
ホ
ー
ル

内
容　

発
育
・
発
達
・
離
乳
食
の
お
話
、

身
体
計
測
、
育
児
相
談

対
象　

平
成
28
年
1
月
・
2
月
生
ま
れ

の
児

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

▼
成
人
健
康
相
談

と
き　

8
月
26
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

定
員　

10
人（
申
込
み
順
）

▼
食
生
活
相
談

と
き　

8
月
26
日（
金
）
午
前
9
時
15

分
、
10
時
15
分
、
11
時
15
分

定
員　

各
1
人（
申
込
み
順
）

離

乳

食

講

習

会

と
き　

8
月
5
日（
金
）
午
前
9
時
30

分
～
11
時
30
分

受
付　

午
前
9
時
15
分
か
ら

と
こ
ろ　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
調
理
実
習
室

内
容　

離
乳
食
の
す
す
め
方
、
調
理
実

習
、
試
食（
保
護
者
の
み
）

対
象　

3
か
月
～
6
か
月
児
の
保
護
者

定
員　

15
組（
申
込
み
順
）

持
ち
物　

母
子
手
帳
、
エ
プ
ロ
ン
、
三

角
き
ん
、
ふ
き
ん
、
筆
記
用
具

食
生
活
改
善
推
進
員
協
議
会

米

料

理

教

室

と
き　

9
月
16
日（
金
）
午
前
9
時
30

分
～
午
後
0
時
30
分

受
付　

9
時
15
分
か
ら

と
こ
ろ　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
調
理
実
習
室

内
容　

米
を
使
っ
た
料
理
教
室

定
員　

20
人（
申
込
み
順
）

持
ち
物　

エ
プ
ロ
ン
、
三
角
き
ん
、
布

き
ん
、
手
ふ
き
、
筆
記
用
具

健康診査名および対象 実施日

4 か月児健康診査
平成28年 4月生まれの児

8月17日（水）

10か月児健康診査
平成27年10月生まれの児

8月30日（火）

1歳 6か月児健康診査
平成27年 1月生まれの児

8月 2日（火）

3歳 5か月児健康診査
平成25年 3月生まれの児

8月 3日（水）

☎
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　今月は、簡単朝食メニューの紹介で

す。暑い日が続くと、食欲がなくなり、

朝食を抜いてしまうという人も多いの

ではないでしょうか？

　体のリズムを整え、急激な血糖の上

昇を抑えるためにも、朝食を食べるこ

とが重要です。

　薬味を利かせた冷や汁で、しっかり

ごはんを食べて、この夏を元気に乗り

切りましょう。

【材料】2人分

レタス　1枚　　青じそ　5枚

みょうが　1個

ツナ水煮缶小　1缶（75g）

すり白ごま　大さじ 1

めんつゆ　大さじ 1

氷水　300ml

【作り方】

①レタスは一口大にちぎり、青じそは

せん切り、みょうがは小口切りにす

る。

②ボールにツナ、すりごま、めんつゆ

を入れてよく混ぜ、氷水を注いで混

ぜる。

③②を器に盛り、レタス、しそ、みょ

うがを加え、できあがり。

（一人前　67kcal）

湿
度
が
50
～
60
％
位
が
適
当
と
さ
れ
て

い
ま
す
。

　

タ
イ
マ
ー
機
能
も
活
用
し
て
、
就
寝

後
2
時
間
位
で
切
れ
る
設
定
に
す
る
の

も
お
勧
め
で
す
。
ま
た
、
扇
風
機
を
使

用
す
る
な
ど
、
風
が
直
接
体
に
当
た
ら

な
い
よ
う
な
工
夫
も
大
切
で
す
。

▼
入
浴
の
ス
ス
メ

　

寝
付
き
を
良
く
す
る
た
め
に
は
、

38
～
40
度
の
ぬ
る
め
の
お
風
呂
に
ゆ
っ

た
り
と
入
る
の
が
効
果
的
で
す
。

　

そ
う
す
る
こ
と
で
入
浴
後
体
温
が
下

が
り
、
良
い
眠
り
に
就
き
や
す
く
な
り

ま
す
。

▼
寝
る
前
の
水
分
補
給
を
お
忘
れ
な
く

　

就
寝
中
も
大
き
な
コ
ッ
プ
1
杯
以
上

の
汗
を
か
き
、
血
液
は
ド
ロ
ド
ロ
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

就
寝
前
に
は
十
分
に
水
分
補
給
を
す

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

▼
寝
酒
は
、
か
え
っ
て
逆
効
果

　

ア
ル
コ
ー
ル
は
体
温
を
下
げ
る
働
き

が
あ
る
た
め
、
飲
ん
だ
直
後
は
眠
く
な

り
ま
す
。

　

た
だ
し
、
肝
臓
で
ア
ル
コ
ー
ル
の
代

謝
が
進
む
と
体
温
が
上
が
る
な
ど
、
か

え
っ
て
眠
り
を
妨
げ
る
こ
と
に
な
り
ま

す
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

30
日
の
栄
養
改
善
講
座
は
正
午
～

午
後
2
時
30
分
）

と
こ
ろ　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
室

内
容　

か
ん
た
ん
筋
ト
レ
、
脳
ト
レ
、

ス
ト
レ
ッ
チ
の
ほ
か
、
ロ
コ
モ
講

座
、
栄
養
改
善
講
座
、
口
腔
講
座

対
象　

市
内
在
住
の
65
歳
以
上
の
人

※
初
め
て
参
加
す
る
人
を
優
先

定
員　

20
人（
申
込
み
順
）

参
加
費　

無
料

持
ち
物　

運
動
靴（
室
内
用
）、
タ
オ
ル

※
9
月
30
日
は
合
わ
せ
て
、筆
記
用
具
、

エ
プ
ロ
ン
、
三
角
き
ん
、
ふ
き
ん

2
枚
、
炊
い
た
ご
飯（
1
食
分
）

申
込
み　

8
月
19
日（
金
）ま
で
に
印
鑑

を
持
参
の
上
、
介
護
福
祉
課
へ

※
申
込
み
時
に
健
康
チ
ェ
ッ
ク
ア
ン

ケ
ー
ト
が
あ
り
ま
す
。

問
合
せ　

介
護
福
祉
課
☎（
42
）8

 
4
 3 

8
・
（
43
）5
6
0
0

今
月
は

　

簡
単
冷
や
汁

対象 
（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

記
憶
力
チ
ェ
ッ
ク
を
行
い
ま
す
。
そ
の

結
果
を
基
に
介
護
予
防
や
認
知
症
予
防

に
つ
い
て
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
し
ま
す
。

　

半
年
～
1
年
に
1
回
程
度
は
、
定
期

的
に
受
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

と
き　

8
月
23
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
）

申
込
み　

介
護
福
祉
課
窓
口
ま
た
は
電

話
に
て
予
約

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

い
き
い
き
ク
ラ
ブ
教
室

　

正
し
い
運
動
習
慣
を
身
に
付
け
、
ロ

コ
モ
予
防
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

と
き　

9
月
2
日
～
11
月
18
日
毎
週
金

曜
日
午
後
1
時
30
分
～
3
時（
9
月

子
宮
頸
が
ん
・
乳
が
ん

集

団

検

診

と
き　

8
月
29
日（
月
）

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

▼
無
料
ク
ー
ポ
ン
券
対
象
者

乳
が
ん　

40
歳
の
人
、
45
・
50
・
55
・

60
歳
で
平
成
23
～
27
年
度
未
受
診
者

子
宮
頸
が
ん　

20
歳
の
人
、
25
・
30
・

35
・
40
歳
で
平
成
23
～
27
年
度
未

とき／ところ

8 月 2日（火）
午後 3時～ 4時

ウェルス幸手

8月 23 日（火）
午前 9時30分～11時 45分
午後 1時～ 4時

ジョイフル本田幸手店

9月 10 日（土）
午前 10 時～11 時 45 分
午後 1時～ 4時

エムズタウン幸手マルエツ

あ
た
ま
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク

　

1
対
1
の
対
面
方
式
で
10
分
程
度
の

受
診
者

申
込
み　

受
付
中（
電
話
申
込
み
可
）

愛

の

献

血

※
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
。

　

睡
眠
で
休
養
を

十
分
に
取
り
、
こ

の
暑
い
夏
を
元
気

に
乗
り
切
っ
て
い

き
ま
し
ょ
う
。


