
わ
ん
ぱ
く
ク
ッ
キ
ン
グ

親
子
で
楽
し
く
お
料
理

　

親
子
で
料
理
や
お
や
つ
作
り
を

行
い
ま
す
。
作
っ
て
楽
し
い
、
食

べ
て
お
い
し
い
教
室
で
す
。

日
程…

【
Ａ
コ
ー
ス
】
７
月
31
日

（
木
）、
８
月
29
日
（
金
）、
９
月
19

日
（
金
）【
Ｂ
コ
ー
ス
】
11
月
27
日

（
木
）、
12
月
16
日
（
火
）、
平
成

27
年
１
月
29
日
（
木
）　

場
所…

生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー　

時
間…

９

時
20
分
〜
13
時　

対
象…

２
歳
以

上
の
お
子
さ
ん
と
そ
の
保
護
者

（
兄
姉
の
追
加
参
加
可
能
）　

定
員

…
15
組　

持
ち
物…

エ
プ
ロ
ン
、

三
角
巾
、
ふ
き
ん
、
子
ど
も
用

コ
ッ
プ
、
子
ど
も
用
箸　

参
加
費

…

親
子
１
回
２
０
０
円

※

申
し
込
み
は
ど
ち
ら
か
の
コ
ー

ス
に
な
り
ま
す
。

　

問
健
康
管
理
課☎

73
・
１
２
０
０

６
月
４
日
か
ら
「
歯
と
口
の
健
康
週
間
」

『
歯
と
口
は　

健
康
・
元
気
の　

源
だ
』

　

歯
を
失
う
原
因
で
最
も
多
い
の

は
歯
周
病
で
す
。
な
ん
と
40
歳
以

上
の
約
８
割
は
、
歯
周
病
に
か

か
っ
て
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

80
歳
に
な
っ
て
も
自
分
の
歯
を

20
本
以
上
保
つ
こ
と
を
目
標
と
し

た
「
８
０
２
０
」
を
達
成
す
る
た

め
に
も
、
次
の
こ
と
に
注
意
し
ま

し
ょ
う
。

◆
歯
周
病
予
防
の
ポ
イ
ン
ト

①
歯
磨
き

　

歯
周
病
予
防
で
一
番
大
切
な
こ

と
は
、
日
ご
ろ
の
歯
磨
き
で
プ

ラ
ー
ク
（
歯
垢
）
を
落
と
す
こ
と

で
す
。
フ
ロ
ス
（
糸
よ
う
じ
）
や

歯
間
ブ
ラ
シ
な
ど
も
活
用
し
な
が

ら
、
夜
寝
る
前
は
特
に
丁
寧
に
磨

き
ま
し
ょ
う
。

②
定
期
健
診
を
受
け
る

　

歯
周
病
で
も
初
期
の
段
階
で
あ

れ
ば
、
歯
石
除
去
な
ど
の
簡
単
な

処
置
で
早
期
に
症
状
を
改
善
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
半
年
に
１
回

は
定
期
健
診
を
受
け
て
、
お
口
の

状
態
を
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ
う
。

③
生
活
習
慣
を
見
直
す

　

歯
周
病
は
、
喫
煙
、
食
生
活
、

ス
ト
レ
ス
、
不
規
則
な
生
活
な
ど

が
発
症
や
悪
化
の
要
因
と
な
る
生

活
習
慣
病
で
す
。
自
分
の
生
活
習

慣
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

問
健
康
管
理
課
☎
73
・
１
２
０
０

は
な
ま
る
ダ
イ
ニ
ン
グ

生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
に

　

生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
の
料

理
教
室
で
す
。
毎
回
テ
ー
マ
に

沿
っ
た
講
話
と
調
理
実
習
を
行
い

ま
す
。
料
理
が
苦
手
な
人
、
夫
婦

で
の
参
加
も
大
歓
迎
で
す
。

日
程
／
テ
ー
マ…

６
月
17
日
（
火
）

／
高
血
圧
に
つ
い
て
、
７
月
３
日

（
木
）
／
ミ
ネ
ラ
ル
に
つ
い
て
、

８
月
８
日
（
金
）
／
ス
ト
レ
ス
解

消
、
平
成
27
年
１
月
８
日
（
木
）

／
歯
を
見
直
そ
う
、
２
月
３
日

（
火
）
／
未
定

※

１
回
の
み
の
参
加
も
可

場
所…

６
月
・
７
月
・
８
月
は
生

涯
学
習
セ
ン
タ
ー
、
１
月
・
２
月

は
八
日
市
場
公
民
館

時
間…

９
時
30
分
〜
13
時

対
象…

市
内
在
住
の
人

定
員…

20
人

持
ち
物…

筆
記
用
具
、
エ
プ
ロ
ン
、

三
角
巾
、
ふ
き
ん

参
加
費…

１
回
２
０
０
円

　

問
健
康
管
理
課☎

73
・
１
２
０
０

　第２回の各種がん検診（胃がん、胸部レントゲン、肝炎ウ
イルス、前立腺がん）を下記の日程で行います。
　検診の対象者・登録方法は、広報そうさ２月号３ページ、
日程は広報そうさ３月号４ページをご覧ください。

問健康管理課☎73－1200

　国保特定健診、後期高齢者健診が今月から始まります。対象者
には５月中に受診票などを送付しましたので、個別健診または集
団健診のいずれかで受診してください。詳細については、送付の
受診票または広報そうさ５月号14ページをご覧ください。

問健康管理課☎73－1200

各種がん検診（第２回）
早期発見のために受診を

し
こ
う

◆各種がん検診日程表

７月２日（水）

３日（木）

６日（日）

７日（月）

８日（火）

午前・午後

午前のみ

午前・午後

午前のみ

午前のみ

椿海

豊和・吉田

平和・椿海

豊栄

平和

※対象地区は目安です。都合の悪い場合は別の日程で受診できます。

保健センター

実施日 時　間 対象地区 場　所

国保特定健診、
後期高齢者健診を受けましょう

一緒に作っておいしく食べよう

は
ち
ま
る
に
い
ま
る
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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…オリーブ油大さじ1/2　きざみニンニク適量　
鶏むね小間切れ40ｇ　ゴボウ30ｇ　ニンジン100ｇ　タマ
ネギ100ｇ　セロリ30ｇ　ジャガイモ100ｇ　ナス50ｇ　エ
ノキ20ｇ　小松菜20ｇ　だし用昆布・かつお節各適量　
酒適量　塩麹大さじ１　しょうゆ少々　黒こしょう少々
①昆布とかつお節でだし汁をとっておく。
②ゴボウ・セロリはスライス、ニンジン・タマネギ・
ジャガイモ・ナスは１㎝の角切りにする。
③オリーブ油でニンニクを炒め香りを出し、鶏肉を入
れ酒を振り、ゴボウ・ニンジン・タマネギ・セロリを
順に入れよく炒める。
④ジャガイモ・ナス・塩麹を入れ、さらに炒める。
⑤だし汁を加え、具が柔らかくなるまで煮る。
⑥エノキを入れ、しょうゆと黒こしょうで味を調える。
味が足りなければ、塩で調整する。
⑦最後に小松菜を加える。
◆栄養価（１人分）エネルギー52kcal　たんぱく質3.3ｇ
脂質1.1ｇ　カルシウム34㎎　食塩相当量0.6ｇ

問八日市場学校給食センター☎73－5001

材
料

作
り
方

塩麹スープ

んにこんにに

塩麹スープ
№14

ちちはちはちちは

№14
№14№14№14

　玄米塩麹を使った
スープを紹介します。
季節の野菜と塩麹を一
緒に炒めることで、野
菜の旨味たっぷりの香
ばしいスープになりま
す。

大さじ1/2　きざみニンニク適量　
ゴボウ30ｇ　ニンジン100ｇ　タマ
ジャガイモ100ｇ　ナス50ｇ　エ
だし用昆布・かつお節各適量　
しょうゆ少々　黒こしょう少々

だし汁をと ておく

塩塩塩塩塩塩塩塩塩 プププププププププププププププププププププププププ塩塩塩塩塩塩麹麹麹麹麹麹麹麹麹スススススススススススススススススーププププププププププププププププププププ塩麹スープ
№1№1№№№№№№№№№ 44444444444№14№№

米塩米塩米塩米塩米玄玄玄玄玄玄玄米米米米塩塩麹を麹を麹ををををを使使っ使っ使っ使っ使っ使っ使っ使ったたたたたたたたたたた
プをプをプをプをプをプをプをプをプププをプププププププ 介紹介介介介介介介介介介介介しましましましますすすす。すすスースースースースースースースーーーーースースースースースースーププププププププププププをを紹介介介介介介介介介介介介介介介ししましまししししししししししししししししし すす。す。す

一一一一一一一一一一一一一一一一一一野の野菜ととととととと塩麹塩麹を一を一を一を一一一一一一一一一一一一一一一一一季節季節季季季季季季季季季 のの
野野野野野野野野野野野野炒め炒め炒め炒め炒め炒め炒めめるこるこるこるこるこるこるこるこるここここことでとでとでとでとでとでとでとでとでとででででででで、野、野、、、、、、、、、、、、、、、、、緒に緒に緒に緒に緒に炒炒

りぷりぷりりりりの香の香の香の香の香の香旨味旨味味味味味たたったったったったたたたたたたたた ぷぷぷぷぷりぷりぷりぷりぷりぷりぷぷぷぷぷ ののの菜の菜ののの旨
いスいスいスいスいスいスいいスいスいスい ープープープープープープープープープープープープープープープープになになになになにななななななななりまりまりまりりりススススス ププププププにばしばしばししししししししししししししししししいいいいいいいいいいい

す。す。す。す。す。す。す。す。す。す。す。す。

　玄米塩麹を使った
スープを紹介します。
季節の野菜と塩麹を一
緒に炒めることで、野
菜の旨味たっぷりの香
ばしいスープになりま
す。

※申し込みは不要です。※申し込みは不要です。※申し込みは不要です※※申し込みは不要です
健康運動教室健康運動教室健健

成人健康相談成人健康相談

休日当番医休日当番医休休

問健康管理課☎73－1200

問高齢者支援課☎73－0033

はつらつ教室（八日市場公民館）

　今月はお休みです

はつらつ教室（のさかアリーナ）

　12日（木）　　　13:00 ～13:30
　　市内在住で健康づくりをしたい65歳
　　以上の人
　　汗ふきタオル、飲料水

日 受付

持物

対象

　24日（火）　　　13:00 ～13:30
　　市内在住で健康づくりをしたい65歳
　　以上の人
　　汗ふきタオル、飲料水、室内用運動靴

日 受付

対象

持物

応援

します
応援

します
応援

します

肺がん検診はどんな検査？

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）

　肺がんは、早期段階では自覚症状がほとんどないた
め、検診によって早期発見をすることが大切です。年
に１度は検診を受けましょう。
◆胸部レントゲン検査
　肺全体のレントゲンを撮り、その画像で異常な影を
見つけます。
【検査方法】
　留め金の付いた衣類、湿布やネックレスは外します。
検診車に乗り、技師の指示に従って大きく息を吸い込
んでしっかり止めます。微量の放射線を浴びますが人
体には影響ありません。この検査では、がんの他に、
結核、肺炎、気管支拡張症なども発見できます。
◆喀たん検査
　肺の入り口付近（気管や太い気管支）にできるがん
を、たんの細胞を見ることで検査します。50歳以上で
タバコを吸っている人、６か月以内に血たんがあった
人は受けることをお勧めします。
【検査方法】
　朝一番の最初のたんを専用の容器に連続３日間取り、
指定日に回収します。

問健康管理課☎73－1200

成成

内　科　医 外　科　医期　日

１日（日）

８日（日）

15日（日）

22日（日）

29日（日）

九十九里ホーム病院（飯倉）

 ☎72－1131

野澤医院（八日市場イ）

 ☎73－2245

佐藤クリニック（八日市場イ）

 ☎73－5567

鈴木医院（椿）

 ☎72－0012

小川内科（八日市場イ）

 ☎73－2658

九十九里ホーム病院（飯倉） 

 ☎72－1131

守医院（椿）

 ☎73－5511

熱田整形外科（八日市場ハ）

 ☎72－1110

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
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