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子
宮
頸
が
ん
・
乳
が
ん

集

団

が

ん

検

診

▼
集
団
検
診

と
き　

2
月
19
日（
木
）、
27
日（
金
）

受
付　

①
午
後
0
時
30
分
～
１
時

　

②
1
時
15
分
～
1
時
45
分

※
子
宮
頸
が
ん
の
み
の
人
は
②

と
こ
ろ　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
検
診
ホ
ー
ル

申
込
み　

電
話
ま
た
は
直
接
健
康
増
進

課
へ

▼
個
別
検
診

今
月
は春

菊
の
ナ
ム
ル
風

　今月はかみかみメニューの紹介で

す。春菊はお鍋やお浸しで使うことが

多いですが、独特の香りや苦味は加熱

せずに生で使うと気になりません。食

べ慣れた味とは違った美味しさです。

　ナムル風の味付けで、さっぱりとい

ただけます。ちょっとした箸休めにい

かがですか？　

【材料】2人前

　春菊　1/2 束　　ねぎ　1/3 本

　にんじん　1/4本　　乾燥わかめ　1g

　しらたき　25g

　ごま油　大さじ 1と 1/2

【Ａ】

　にんにく　1/2片　　塩　小さじ1/4

　すり白ごま・白ごま　各大さじ1/2

　しょうゆ　小さじ 1

【作り方】

①春菊は葉を食べやすい大きさにち

ぎって洗う。ねぎは斜め薄切りにし

て水にさらす。わかめは水で戻し、

にんじんは千切りにする。

②しらたきは、食べやすい長さに切り、

さっと茹でる。

③【Ａ】のにんにくはすりおろし、残り

の【Ａ】とよく混ぜ合わせる。

④①の水気を切り、ごま油で和え、③

を加え混ぜ合わせ盛り付ける。

（一人前 142kcal）

⑥
15
分
く
ら
い
続
け
て
歩
く
こ
と
が
で

き
な
い
。

⑦
掃
除
機
の
使
用
、
布
団
の
上
げ
下
ろ

し
な
ど
、
家
の
や
や
重
い
仕
事
が

困
難
で
あ
る
。

○
介
護
が
必
要
に
な
っ
た
原
因

　

平
成
26
年
度
、
幸
手
市
に
お
け
る
介

護
認
定
の
主
な
原
因
は
、
第
1
位
が
骨

折
・
転
倒
、第
2
位
は
脳
卒
中（
脳
出
血
・

脳
梗
塞
な
ど
）で
し
た
。

○
骨
折
・
転
倒
防
止
の
た
め
に

　

筋
力
が
低
下
す
る
と
関
節
の
負
担
が

大
き
く
な
る
た
め
、
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し

や
す
く
、
小
さ
な
段
差
で
も
転
倒
し
や

す
く
な
り
ま
す
。

　

日
ご
ろ
か
ら
筋
力
ア
ッ
プ
の
体
操
や

運
動
に
ト
ラ
イ
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
適

度
な
運
動
は
、
心
の
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
に

も
な
り
ま
す
。

○
ち
ょ
っ
と
し
た
時
間
に

ロ
コ
モ
予
防
を
！

　

テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
の
ス
ト
レ
ッ
チ

は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？

　

ス
ト
レ
ッ
チ
は
関
節
と
筋
肉
を
柔
軟

に
保
つ
た
め
に
有
効
で
す
。
将
来
の
健

康
と
介
護
の
予
防
の
た
め
に
、
ち
ょ
っ

と
し
た
時
間
を
見
つ
け
、
こ
ま
め
に
体

を
動
か
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

○
無
理
は
禁
物
で
す

　

治
療
中
の
病
気
や
ケ
ガ
、
体
調
に
不

安
が
あ
る
場
合
、
運
動
中
に
痛
み
を
感

じ
た
場
合
は
す
ぐ
に
中
止
し
、
医
師
に

相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

　

個
別
検
診
は
、
2
月
28
日
で
終
了
と

な
り
ま
す
。
お
早
め
に
医
療
機
関
に
予

約
の
上
、
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

血

管

い

き

い

き
！

高

血

圧

予

防

教

室

　

高
血
圧
の
状
態
が
続
く
と
、
脳
卒
中

や
心
臓
病
に
か
か
り
や
す
い
こ
と
が
分

か
っ
て
い
ま
す
。
血
圧
を
下
げ
る
た
め

の
日
常
生
活
の
ポ
イ
ン
ト
を
学
び
ま
せ

ん
か
？

と
き　

①
2
月
20
日（
金
）
午
後
1
時

30
分
～
3
時
30
分　

②
3
月
5
日

（
木
）
午
前
9
時
30
分
～
午
後
0
時

30
分　

③
12
日（
木
）
午
前
9
時
30

分
～
11
時
30
分

と
こ
ろ　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
2
階
第
1
会

議
室
、
調
理
実
習
室

内
容　

①
医
師
に
よ
る
病
態
の
話
、
希

望
者
に
個
別
相
談　

②
栄
養
講
話
、

調
理
実
習　

③
ま
と
め

対象※ 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

※平成 26 年 4 月 1 日現在年齢

対
象　

市
内
在
住
の
20
歳
以
上
の
人

※
原
則
3
日
と
も
参
加
で
き
る
人

定
員　

20
人（
申
込
み
順
）

持
ち
物　

筆
記
用
具

※
2
日
目
は
、
エ
プ
ロ
ン
、
三
角
き
ん
、

ふ
き
ん
3
枚
、
米
0
・
5
合

2

歳

半

か

ら

の

歯
科
健
診
と
フ
ッ
素
塗
布

と
き　

3
月
12
日（
木
）

受
付　

午
後
1
時
30
分
、
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
20
年
4
月
2
日
～
平
成
24

年
9
月
生
ま
れ
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
。

あ
た
ま
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク

　

認
知
症
予
防
す
る
に
は
ど
う
し
た
ら

よ
い
か
、
集
団
で
の
講
座
と
違
い
、
職

員
と
一
緒
に
個
別
に
じ
っ
く
り
と
考
え

て
い
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。

と
き　

3
月
13
日（
金
）
午
前
9
時
30

分
～
午
後
4
時
30
分

と
こ
ろ　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
検
診
ホ
ー
ル

内
容　

記
憶
力
チ
ェ
ッ
ク
、
介
護
予
防

ミ
ニ
ア
ド
バ
イ
ス（
1
人
約
45
分
）

対
象　

市
内
在
住
の
65
歳
以
上
の
人

定
員　

16
人（
申
込
み
順
）

費
用　

無
料

申
込
み　

2
月
10
日（
火
）か
ら
介
護
福

祉
課
へ（
電
話
申
込
み
可
）

問
合
せ　

介
護
福
祉
課
☎（
42
）8

 
4
 3 

8
・
（
43
）5
6
0
0

『手洗い・うがい』でインフルエンザやノロウイルス感染を防ぎましょう！
○せっけんをよく泡立て、ブラシなどを利用して手指を洗いましょう。
○流水で十分すすぎ、ペーパータオルでふき（手指乾燥機で乾燥）、タオルなどの共有は避けましょう。


