
齢
者
医
療
保
険
料
を
完
納
し
て
い

る
人

●
前
回
の
受
検
か
ら
お
お
む
ね
１
年

以
上
経
過
し
て
い
る
人

●
市
が
検
査
結
果
を
受
領
し
、
特
定

健
康
診
査
並
び
に
特
定
保
健
指
導

な
ど
へ
利
用
す
る
こ
と
に
同
意
す

る
人

●
国
民
健
康
保
険
加
入
者
の
場
合
は
、

加
入
期
間
が
６
月
以
上
で
あ
る

人

自
己
負
担
額

 

男
性
50
歳
以
上
は
１
万
４
６
０
０

円
、
男
性
50
歳
未
満
お
よ
び
女
性
は

１
万
３
７
２
０
円
で
す
。

申
請
方
法

①
助
成
の
申
請
前
に
、
検
査
医
療
機

関
の
市
民
病
院
（
☎
72
・
１
５
２
５
）

へ
受
検
日
の
予
約
を
し
て
く
だ
さ
い
。

②
受
検
予
定
日
の
２
週
間
前
ま
で
に
、

被
保
険
者
証
と
印
鑑
を
お
持
ち
の
上
、

市
役
所
１
階
市
民
課
へ
申
請
書
を
提

出
し
て
く
だ
さ
い
。

問
市
民
課
☎
73
・
０
０
８
６

　

市
民
病
院
で
は
、
多
く
の
市
民
の

皆
さ
ん
が
人
間
ド
ッ
ク
を
受
検
で
き

る
よ
う
、
予
約
受
け
付
け
の
枠
数
を

週
６
人
か
ら
週
９
人
に
増
や
し
ま
し

た
。
予
約
受
け
付
け
は
左
記
ま
で
ご

相
談
く
だ
さ
い
。

　

経
験
豊
富
な
ベ
テ
ラ
ン
の
医
療
ス

タ
ッ
フ
に
よ
る
検
査
体
制
が
整
っ
て

い
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
利
用
く
だ
さ

い
。

問
市
民
病
院
☎
72
・
１
５
２
５

日
時
…
６
月
22
日
（
金
）
13
時
30
分

〜
14
時

場
所
…
市
民
病
院
玄
関
ホ
ー
ル

《
血
糖
値
測
定
も
実
施
》

　

当
日
は
、
血
糖
の
無
料
測
定
も
実

施
し
ま
す
。
ま
た
、
血
糖
測
定
器
を

お
持
ち
の
人
は
、
無
料
で
測
定
器
の

点
検
を
行
い
ま
す
。

問
市
民
病
院
☎
72
・
１
５
２
５

受
検
要
件

　

本
市
の
国
民
健
康
保
険
ま
た
は
後

期
高
齢
者
医
療
保
険
加
入
者
で
次
の

要
件
を
満
た
す
人
で
す
。

　

な
お
、
今
年
度
中
に
国
保
特
定
健

診
ま
た
は
後
期
高
齢
者
健
診
を
受
け

る
人
は
、
こ
の
助
成
を
受
け
る
こ
と

は
で
き
ま
せ
ん
。

●
受
検
時
の
年
齢
が
30
歳
以
上
の
人

●
国
民
健
康
保
険
税
ま
た
は
後
期
高

　

市
民
病
院
で
は
、
糖
尿
病
に
関
す

る
知
識
を
普
及
・
啓
発
す
る
た
め
、

糖
尿
病
教
室
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

今
回
は
「
糖
尿
病
と
合
併
症
」
を

テ
ー
マ
に
、当
院
の
糖
尿
病
専
門
医
・

馬
場
雄
介
医
師
が
分
か
り
や
す
く
お

話
し
し
ま
す
。

　

予
約
不
要
で
参
加
無
料
で
す
の
で
、

ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

３
割
負
担
で
受
検
可
能

〝
人
間
ド
ッ
ク
〞で
健
康
管
理
を

テ
ー
マ
は「
糖
尿
病
と
合
併
症
」

市
民
病
院 

糖
尿
病
教
室

　

市
で
は
、
市
民
の
皆
さ
ん
の
病
気
予
防
と
健
康
増
進
の
た
め
、
受
検

者
が
検
査
費
用
の
３
割
負
担
で
人
間
ド
ッ
ク
が
受
け
ら
れ
る
短
期
人
間

ド
ッ
ク
検
診
事
業
（
費
用
助
成
）
を
行
っ
て
い
ま
す
。
日
常
の
健
康
管

理
の
た
め
に
も
、
積
極
的
に
受
検
し
ま
し
ょ
う
。

市民病院に受検の予
約する

市民課へ申請書を提
出する

受診票が届く 病院で人間ドックを
受診する

人間ドック受検の流れ

■

こ
こ
ろ
の
健
康
の
つ
ど
い

　

ピ
ア
サ
ポ
ー
タ
ー
や
精
神
保
健

福
祉
士
と
各
回
の
テ
ー
マ
を
決
め

て
理
解
を
深
め
ま
す
。
７
月
の
テ

ー
マ
は「
障
害
者
と
雇
用
」で
す
。

日
時
…
７
月
10
日
（
火
）
10
時
〜

12
時

場
所
…
八
日
市
場
公
民
館

問
福
祉
課
障
害
福
祉
班

☎
73
・
０
０
９
６

■

こ
こ
ろ
の
し
ゃ
べ
り
場

　

精
神
科
に
通
院
し
て
い
る
人
、

社
会
に
出
に
く
い
人
の
情
報
交
換

会
で
す
。

日
時
…
６
月
12
日
（
火
）、
７
月

10
日
（
火
）
の
両
日
13
時
30
分
〜

15
時
30
分　

場
所
…
八
日
市
場
公
民
館　

問
聖
マ
ー
ガ
レ
ッ
ト
ホ
ー
ム

☎
74
・
３
４
５
７

　

心
の
〝
悩
み
〞
や
〝
不
安
〞
な
ど
を
、
専
門
の
相
談
員
や

実
際
に
病
気
を
克
服
し
た
人
（
ピ
ア
サ
ポ
ー
タ
ー
）
と
話
し

合
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。

一
緒
に〝

一
緒
に〝
こ
こ
ろ
の
健
康

こ
こ
ろ
の
健
康
〞を
考
え
ま
し
ょ
う

〞を
考
え
ま
し
ょ
う

一
人
で
悩
ん
で
い
ま
せ
ん
か

一
人
で
悩
ん
で
い
ま
せ
ん
か

受
診
票

1

3

2

4

受け付け枠を
増やしました

市
民
病
院
で
の
人
間
ド
ッ
ク

保健・医療Health & Medical
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海藻サラダ

●栄養価（１人分） 
エネルギー32kcal　たんぱく質1.5ｇ　
脂質0.4ｇ　カルシウム21㎎　食塩相当
量0.6ｇ

●給食献立（４月20日・中学校） 
麦ごはん・ゆで落花生・キーマカレー・
海藻サラダ・バンカン・牛乳

●作り方 
【下ごしらえ】かまぼこは千切り、ニ
ンジンは細めの千切り、キャベツは
１㎝程度の幅に切り、キュウリは輪
切りにする。コーンは缶詰の水を切
っておく。
①切ったニンジンとキャベツ、海藻ミ
ックスをゆでた後、水で冷やして、
水分をしぼる。
②全ての材料を合わせて、Ａの調味料
であえる。

　海藻は食物繊維が多く、便秘予防に効果的です。今回のメニューは、
中華風のさっぱりとした味付けに、かまぼこが加わり、海藻が苦手な
人でも食べやすい一品です。 問学校給食センター☎70－2210

ヘルシーな学校給食をご家庭で再現してみませんか

No.No.6060

かまぼこ .......................................... 30ｇ
コーン缶詰 ...................................... 35ｇ
ニンジン .......................................... 20ｇ
キャベツ ........................................ 100ｇ
キュウリ .......................................... 20ｇ
乾物の海藻ミックス .........................２ｇ
　　砂糖 ................................. 大さじ1/2
　　酢 ........................................小さじ1
　　しょうゆ .......................... 大さじ1/2
　　ごま油 ............................. 小さじ1/4

材料（４人分）

menu

ポイント！

給食センターからこんにちは給給食食セセンンタターーかかららここんんににちちはは

ラ
シ
は
月
に
一
回
程
度
で
交
換
す
る
。

●
糸
よ
う
じ
や
デ
ン
タ
ル
フ
ロ
ス

（
歯
間
ブ
ラ
シ
）を
活
用
す
る
。

●
食
事
は
よ
く
か
ん
で
食
べ
る
。

●
定
期
的
に
歯
科
健
診
を
受
け
る
。

問
健
康
管
理
課
73
・
１
２
０
０

　

毎
年
、
６
月
４
日
〜
10
日
は
「
歯

と
口
の
健
康
週
間
」で
す
。

　

虫
歯
や
歯
周
病
は
、
放
っ
て
お
く

と
歯
を
失
う
原
因
と
な
る
だ
け
で
な

く
、
全
身
に
悪
影
響
も
及
ぼ
し
ま
す
。

　

健
康
で
生
涯
を
通
し
て
い
き
い
き

と
生
活
す
る
た
め
に
も
、
こ
の
機
会

に
〝
お
口
の
健
康
〞
を
見
直
し
て
み

ま
し
ょ
う
。

虫
歯
・
歯
周
病
の

予
防
ポ
イ
ン
ト

　

虫
歯
や
歯
周
病
の
原
因
は
歯
垢

（
プ
ラ
ー
ク
）
で
す
。
次
の
ポ
イ
ン
ト

を
守
り
し
っ
か
り
予
防
し
ま
し
ょ
う
。

●
食
後
の
歯
磨
き
を
心
掛
け
、
歯
ブ

「
の
ば
そ
う
よ 

健
康
寿
命 

歯
み
が
き
で
」

〝
歯
と
口
〞の
健
康
を
考
え
よ
う

A

健康で元気な歯を目指そう

　

前
年
度
中
に
75
歳
に

な
っ
た
人
を
対
象
と
し

た
歯
科
口
腔
健
診
を
実

施
し
て
い
ま
す
。
こ
の

健
診
で
は
、
虫
歯
、
歯

肉
の
炎
症
、
か
み
合
わ

せ
な
ど
の
診
査
が
自
己

負
担
無
し
で
受
け
ら
れ

ま
す
。

　

対
象
者
に
は
、
５
月

中
に
市
か
ら
緑
色
の
用

紙
で
案
内
通
知
を
送
付

し
ま
し
た
。
受
診
希
望

者
は
期
間
内
に
実
施
医
療
機
関
へ
直

接
予
約
を
し
、
通
知
書（
兼
受
診
票
）

を
持
参
し
て
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

対
象
…
後
期
高
齢
者
医
療
制
度
に
加

入
し
て
い
る
昭
和
17
年
４
月
２
日
〜

18
年
４
月
１
日
生
ま
れ
の
人
（
長
期

入
院
患
者
、施
設
入
所
者
は
対
象
外
）

期
間
…
12
月
28
日（
金
）ま
で

問
市
民
課
保
険
料
班☎

73
・
０
０
８
６

　

国
保
特
定
健
診
と
後
期
高
齢
者
健

診
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
個
別
健
診

ま
た
は
集
団
健
診
の
い
ず
れ
か
の
方

法
で
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

　

内
容
や
日
程
は
、
左
記
ま
で
お
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

問
健
康
管
理
課
☎
73
・
１
２
０
０

後期高齢者の歯科健診
医療機関へ予約し受診を後

期
高
齢
者
健
診

国
保
特
定
健
診

　20歳以上の女性を対象に、子宮がん集団検
診（子宮頸

けい

部細胞診検査）を実施します。
　受診票が届いていない人で検診を希望する
人は、下記までお問い合わせください。
　なお、子宮がん個別検診は９月末まで実施
しています。

問健康管理課☎73－1200

子宮がん検診を受けましょう

◆子宮がん集団検診の日程
受付時間…［午前］９時20分～11時 ［午後］13時～14時30分
検 診 日 場　所 対象地区

７月２日（月）
野栄総合支所

 野田

 12日（木）
 ［午前］栄
 ［午後］共興

  23日（月）

保健センター

 ［午前］豊和
 ［午後］豊栄

 29日（日）  平日受診できない人

  30日（月）
 ［午前］須賀
 ［午後］平和

  31日（火）
 ［午前］椿海
 ［午後］飯高・吉田

 ８月17日（金）
 ［午前］中央
 ［午後］匝瑳

※対象地区は目安です。他の実施日でも受診できます。

水分をよくしぼることでサラダ
が水っぽくならず、しっかりと
味が付きます。
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