
外　

科

各
科
に
ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
！

各
科
に
ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
！

各
科
に
ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
！

肝
臓
が
ん
の
話―

そ
の
２―

　

今
回
は
原
発
性
肝
が
ん
の
予
防

と
治
療
に
つ
い
て
お
話
し
ま
す
。

　

原
発
性
肝
臓
が
ん
の
予
防
と
し

て
は
、
ま
ず
は
原
因
の
多
く
を
占

め
る
Ｂ
型
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
や
Ｃ
型

肝
炎
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し
な
い
よ

う
に
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

　

こ
れ
ら
の
ウ
イ
ル
ス
は
血
液
や

体
液
を
介
し
て
感
染
し
ま
す
の
で
、

他
の
人
の
血
液
に
触
れ
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
と
き
は
、
ゴ
ム
手
袋
の

着
用
を
お
勧
め
し
ま
す
。
ま
た
、

ウ
イ
ル
ス
感
染
し
て
い
る
人
に
使

用
し
た
器
具
を
適
切
な
消
毒
な
ど

を
行
わ
ず
に
そ
の
ま
ま
用
い
て
入

れ
墨
や
ピ
ア
ス
の
穴
あ
け
な
ど
を

し
た
場
合
、
感
染
し
て
し
ま
い
ま

す
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。
し
か

し
、
こ
れ
ら
の
ウ
イ
ル
ス
は
常
識

的
な
社
会
生
活
か
ら
は
感
染
す
る

こ
と
は
な
い
と
考
え
ら
れ
て
い
ま

す
。
せ
き
、
く
し
ゃ
み 

、
抱
擁
、

握
手
、
隣
に
座
る
、
一
緒
に
食
事

を
す
る
、
食
べ
物
、
飲
み
物
、
食

器
や
コ
ッ
プ
の
共
用
、
ト
イ
レ
、

入
浴
、
つ
り
革
、
手
す
り
、
ハ
エ
、

蚊
な
ど
か
ら
感
染
す
る
こ
と
は
あ

り
ま
せ
ん
の
で
、
ウ
イ
ル
ス
保
有

者
に
対
す
る
不
要
な
差
別
に
な
ら

な
い
よ
う
に
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

　

糖
尿
病
や
ス
ト
レ
ス
は
肝
臓
が

ん
に
影
響
す
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
の
で
、
食
事
、
ア
ル
コ
ー
ル
や

生
活
習
慣
で
肝
臓
の
負
担
に
な
る

よ
う
な
こ
と
を
避
け
る
こ
と
が
予

防
へ
の
第
一
歩
と
な
り
ま
す
。

　

し
か
し
、
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
に
す

で
に
感
染
し
て
い
る
場
合
、
肝
臓

が
ん
へ
の
リ
ス
ク
は
非
常
に
高
く

な
り
ま
す
。
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
の
治

療
や
肝
臓
の
定
期
的
な
検
査
が
重

要
で
す
。

　

原
発
性
肝
臓
が
ん
の
治
療
は
非

常
に
多
岐
に
わ
た
り
、
手
術
療
法

（
切
除
）、
局
所
療
法
（
経
皮
的
エ

タ
ノ
ー
ル
注
入
療
法
、
マ
イ
ク
ロ

波
凝
固
療
法
、
ラ
ジ
オ
波
熱
凝
固

療
法
な
ど
）、
肝
動
注
化
学
療
法
、

肝
動
脈
塞
栓
療
法
、
肝
移
植
な
ど

が
あ
り
ま
す
。
治
療
法
の
選
択
は
、

肝
臓
の
機
能
、
腫
瘍
の
大
き
さ
、

数
に
よ
り
選
択
さ
れ
ま
す
。
手
術

治
療
は
腫
瘍
を
除
去
す
る
と
い
う

局
所
制
御
性
に
お
い
て
最
も
確
実

性
が
高
い
治
療
で
あ
り
ま
す
が
、

肝
臓
が
ん
の
患
者
さ
ん
は
肝
機
能

障
害
を
持
っ
て
い
る
人
が
ほ
と
ん

ど
で
あ
り
、
切
除
に
よ
る
更
な
る

肝
機
能
低
下
が
問
題
に
な
り
、
全

て
の
患
者
さ
ん
に
行
う
こ
と
が
で

き
ま
せ
ん
。
最
近
の
医
学
の
進
歩

に
よ
り
発
達
し
た
局
所
療
法
は
手

術
に
比
べ
患
者
さ
ん
や
肝
臓
へ
の

負
担
は
少
な
く
、
比
較
的
肝
機
能

が
悪
い
患
者
さ
ん
に
も
施
行
で
き

ま
す
。
し
か
し
、
治
療
効
果
を
得

る
に
は
大
き
さ
や
数
や
部
位
に
制

限
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
複
数
の

治
療
を
組
み
合
わ
せ
る
こ
と
も
行

わ
れ
て
い
ま
す
が
、
ま
だ
、
一
定

の
評
価
は
得
て
い
な
い
状
況
で
す
。

　

肝
細
胞
が
ん
は
日
本
の
国
民
病

と
も
言
わ
れ
る
疾
患
で
日
本
人
に

多
く
、
予
防

法
、
治
療
法

の
更
な
る
進

歩
が
期
待
さ

れ
て
い
ま
す
。

（
市
民
病
院
外
科
部
長　

中
川
宏
治
）

　

市
民
病
院
で
は
千
葉
県
の
糖
尿

病
療
養
指
導
士
の
資
格
認
定
を
受

け
た
専
門
の
職
員
が
複
数
お
り
ま

す
。

　

全
国
的
に
「
万
病
の
源
」
と
言

わ
れ
て
い
る
糖
尿
病
は
年
々
増
加

し
て
い
る
こ
と
に
よ
り
、
早
期
発

見
、
悪
化
予
防
に
力
を
入
れ
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
平
成
25
年
10
月
か
ら

糖
尿
病
療
養
指
導
士
に
よ
る
「
糖

尿
病
療
養
指
導
外
来
」
を
始
め
ま

し
た
。

　

糖
尿
病
と
言
わ
れ
た
け
れ
ど
、

何
を
ど
う
気
を
付
け
た
ら
よ
い
か

わ
か
ら
な
い
、
ど
ん
な
治
療
や
検

査
が
必
要
な
の
か
、
合
併
症
や
今

後
の
生
活
上
の
問
題
な
ど
を
個
々

の
状
況
に
応
じ
て
ご
相
談
を
お
受

け
し
ま
す
。
ま
た
、
糖
尿
病
に
よ

る
足
病
変
（
糖
尿
病
が
原
因
で
足

に
出
て
く
る
変
化
）
が
あ
る
場
合

医
師
の
指
示
に
よ
り
「
フ
ッ
ト
ケ

ア
」
も
行
い
ま
す
。

　

時
間
は
、
毎
週
金
曜
日
９
時
〜

16
時
（
予
約
制
）
で
す
。
詳
し
く
は
、

市
民
病
院
ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く

だ
さ
い
。

人
間
ド
ッ
ク
申
込
方
法
が
変
わ
り
ま
す

申
請
書
は
事
前
提
出

　

12
月
か
ら
、
国
民
健
康
保
険
加

入
者
、
ま
た
は
後
期
高
齢
者
医
療

保
険
加
入
者
で
、
市
民
病
院
で
人

間
ド
ッ
ク
の
受
検
を
希
望
す
る
人

は
、
事
前
に
市
役
所
市
民
課
窓
口

に
申
請
書
の
提
出
が
必
要
に
な
り

ま
し
た
。

　

な
お
、
11
月
末
ま
で
に
市
民
病

院
へ
申
し
込
ま
れ
た
場
合
は
、
従

来
の
取
り
扱
い
と
変
更
は
あ
り
ま

せ
ん
。

◆
申
込
方
法

①
市
民
病
院
に
人
間
ド
ッ
ク
受
検

日
の
予
約
を
し
ま
す
。

②
市
民
課
窓
口
に
申
請
書
を
提
出

し
ま
す
（
遅
く
と
も
受
検
日
の
２

週
間
前
の
週
の
初
日
ま
で
）。

窓
口
に
持
参
す
る
も
の…

被
保
険

者
証
、
印
鑑

　

資
格
要
件
、
自
己
負
担
額
な
ど

に
つ
い
て
は
、
広
報
そ
う
さ
６
月

号
10
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

問
市
民
課
国
保
年
金
班

市
民
課
保
険
料
班☎

73
・
０
０
８
６

※このページに関する問い合わせは市民病院☎72－1525へ

糖
尿
病
療
養
指
導
外
来
を
ご
利
用
く
だ
さ
い

糖
尿
病
療
養
指
導
外
来
を
ご
利
用
く
だ
さ
い

糖
尿
病
療
養
指
導
外
来
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
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健康・医療 インフォメーション

給食室からこんにちは

※都合により当番医が変更になる場合がありますので、確認する場合は消防
　組合☎72－0119にお問い合わせください。　　　問健康管理課☎73－1200

健 康 づ く り

４人分…だし汁600ml　鶏小間肉50ｇ　ニンジン50ｇ　
タマネギ50ｇ　シメジ50ｇ　白菜100ｇ　小松菜50ｇ　
豆腐1/3丁　ショウガ適量　しょうゆ大さじ1/2　塩小
さじ1/3

①ニンジンはいちょう切り、タマネギはスライス、白
菜・小松菜は一口大に切り、シメジはほぐしておく。
②だし汁に①の野菜を入れ軟らかくなったら、さいの目
に切った豆腐を加える。
③塩・しょうゆで味を調え、火を止めてからおろしショ
ウガを加える。
※ショウガの風味でおいしく食べられますので、調味料
は少なめで！減塩になりますよ。
○栄養価（１人分）エネルギー 70kcal　たんぱく質6.4ｇ
脂質3.1ｇ　カルシウム90㎎　食塩相当量0.8ｇ

問八日市場学校給食センター☎73－5001

材
料

作
り
方

冬野菜の
生姜スープ
冬野菜の
生姜スープ
冬野菜の
生姜スープ
　寒い季節の到来です。
今月は体が温まる『冬
野菜の生姜スープ』を
紹介します。旬の野菜
と一緒にどうぞ。

　寒い季節の到来です。
今月は体が温まる『冬
野菜の生姜スープ』を
紹介します。旬の野菜
と一緒にどうぞ。

　寒い季節の到来です。
今月は体が温まる『冬
野菜の生姜スープ』を
紹介します。旬の野菜
と一緒にどうぞ。

※全教室、申し込みは不要です。※全教室、申し込みは不要です。※全教室 申し込みは不要です※※全教室室 申し込みは不要です
健康運動教室健康運動教室
※※※※
健健 休日当番医休日当番医休休

　５日（木）　　13:30～14:00
　　汗ふきタオル、バスタオル、飲料水、
　　ボール
　　市内在住でしっかり運動したい人、
　　メタボを予防したい人

レッツヘルスアップ教室
（八日市場公民館）

フィットネス教室
（八日市場公民館）

　12日（木）　　13:30～13:45
　　汗ふきタオル、飲料水
　　市内在住で健康づくりをしたい人
　　（おおむね65歳以上）

レッツヘルスアップ教室
（のさかアリーナ）

　19日（木）　　13:30～13:45
　　室内用運動靴、汗ふきタオル、飲料水
　　市内在住で健康づくりをしたい人
　　（おおむね65歳以上）

問健康管理課☎73－1200

日 受付

対象

持物

日 受付

対象

持物

日 受付

対象

持物

応援

します
応援

します
応援

します

禁煙は自分のため、みんなのため

医医（診療時間：８時30分～17時00分）（診療時間：８時30分～17時00分）（診療時間：８時30分～17時00分）

　たばこは、がん、循環器疾
患、ＣＯＰＤ（慢性閉塞性肺疾
患）、糖尿病など、さまざま
な疾患の原因となります。さ
らに怖いのは、喫煙している
人の周りにいる人たちがたば
この煙を吸って起こる「受動
喫煙」です。
　昨年市民を対象に実施した調査では、喫煙の害につい
て知っている人の割合は７割、受動喫煙の害について
知っている人の割合は９割でした。喫煙者のうちたばこ
をやめたいと思っている人の割合は、７割でした。
　たばこは、「ニコチン依存」と「習慣性依存」を引き起
こし、禁煙の意志があっても難しいことがあります。禁
煙をサポートする禁煙外来や禁煙補助剤（ニコチンパッ
チ、ニコチンガム）などがあります。自分に合った方法
で、失敗にめげず何度もチャレンジすることが禁煙への
第一歩です。　

問健康管理課☎73－1200

内　科　医 外　科　医期　日

１日（日）

８日（日）

15日（日）

22日（日）

23日（月）

29日（日）

30日（月）

31日（火）

１月１日（水）

１月２日（木）

１月３日（金）

越川医院（横芝光町宮川） 
 ☎84－0103
九十九里ホーム病院（飯倉）
 ☎72－1131
佐藤クリニック（八日市場イ） 
 ☎73－5567
檜垣内科循環器科医院
（八日市場イ） ☎73－2552
鈴木医院（椿）
 ☎72－0012
九十九里ホーム病院（飯倉）
 ☎72－1131
城之内医院（東小笹）
 ☎72－4511
かわて医院（横須賀）
 ☎72－3000
福島医院（八日市場イ）
 ☎72－0175
椎名医院（八日市場イ） 
 ☎72－0032
石井医院（八日市場ハ） 
 ☎73－2150

匝瑳市民病院（八日市場イ）
 ☎72－1525
九十九里ホーム病院（飯倉）
 ☎72－1131
匝瑳市民病院（八日市場イ）
 ☎72－1525
守医院（椿）
 ☎73－5511
匝瑳外科医院（八日市場イ） 
 ☎72－0178
九十九里ホーム病院（飯倉）
 ☎72－1131
伊藤医院（八日市場ホ）
 ☎72－0261
さとう整形外科（八日市場イ） 
 ☎73－2891
さとう整形外科（八日市場イ） 
 ☎73－2891
東陽病院（横芝光町宮川） 
 ☎84－1335
匝瑳市民病院（八日市場イ） 
 ☎72－1525
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