
ベンゼン 10倍

ニコチン 2.8倍

ホルムアルデヒド 50倍

ニトロソアミン 52倍

ベンツピレン 3.7倍

　

５
月
12
日
の
「
看
護
の
日
」
を

含
む
日
曜
日
か
ら
土
曜
日
ま
で
の

一
週
間
は
「
看
護
週
間
」
で
す
。

期
間
中
、
次
の
日
程
で
記
念
行
事

を
実
施
し
ま
す
。

　

血
圧
・
体
脂
肪
・
血
管
年
齢
・

サ
チ
レ
ー
シ
ョ
ン
チ
ェ
ッ
ク
な
ど

の
各
種
測
定
、
オ
イ
ル
マ
ッ
サ
ー

ジ
体
験
、
栄
養
・
健
康
相
談
を
無

料
で
行
い
ま
す
。
マ
ニ
キ
ュ
ア
は

し
な
い
で
お
越
し
く
だ
さ
い
。

◆
看
護
・
介
護
・
各
種
相
談

日
時…

５
月
13
日

（
水
）、
14
日（
木
）９

時
〜
12
時
30
分

場
所…

市
民
病
院
玄

関
ホ
ー
ル
他

※

１
０
８
０
円
で
内

臓
脂
肪
検
査
（
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
検
査
）
を
受

診
で
き
ま
す
。
両
日

先
着
15
人
ま
で
で
す
。

◆
移
動
ナ
ー
ス
ス
テ
ー
シ
ョ
ン

日
時…

５
月
15
日
（
金
）
10
時
〜

15
時　

場
所…

ふ
れ
あ
い
パ
ー
ク
八
日
市

場◆
ま
ち
の
保
健
室

日
時…

５
月
16
日
（
土
）
11
時
〜

15
時　

場
所…

イ
オ
ン
モ
ー
ル
銚
子
１
階

風
の
広
場　

主
催…

千
葉
県
看
護
協
会
利
根
地

区
部
会

※このページに関する問い合わせは市民病院☎72－1525へ

診療日…月、水、金
心がけていること…丁寧に
説明するようにしています。
ひと言…地域の皆様の役に
立てるように働きたいと思
います。

　４月に市民病院に赴任し
た医師を紹介します。

昨
年
の
記
念
行
事

　

Ｗ
Ｈ
Ｏ（
世
界
保
健
機
関
）
に

よ
る
と
喫
煙
が
直
接
的
な
原
因
と

な
っ
た
死
亡
者
数
は
、
全
世
界
で

６
０
０
万
人
に
上
り
ま
す
。
こ
れ

は
６
秒
に
１
人
が
喫
煙
に
よ
り
死

亡
し
て
い
る
計
算
に
な
り
ま
す
。

　

日
本
で
は
喫
煙
に
よ
っ
て
年
間

13
万
人
が
死
亡
し
て
い
ま
す
。
こ

れ
は
３
５
６
人
乗
っ
た
ジ
ェ
ッ
ト

機
が
毎
日
１
機
墜
落
し
て
全
員
が

死
亡
と
い
う
数
に
一
致
し
ま
す
。

　

こ
ん
な
に
落
ち
た
ら
誰
も
飛
行

機
に
乗
ら
な
い
で
し
ょ
う
。
そ
れ

な
の
に
ど
う
し
て
た
ば
こ
は
や
め

な
い
の
で
し
ょ
う
か
？

　

た
ば
こ
の
煙
に
は
、
大
き
く
分

け
て
次
の
４
つ
の
物
質
が
含
ま
れ

て
い
ま
す
。

①
タ
ー
ル…

さ
ま
ざ
ま
な
有
害
物

質
が
混
ざ
り
合
っ
た
も
の
の
総
称

で
、
４
０
０
０
種
類
も
の
化
学
物

が
含
ま
れ
、
う
ち
２
０
０
種
類
が

　

喫
煙
者
の
そ
ば
に
い
る
人
は
、

自
分
が
吸
わ
な
く
て
も
た
ば
こ
の

煙
を
吸
い
込
ん
で
し
ま
い
ま
す
。

こ
れ
を
「
受
動
喫
煙
」
と
い
っ
て
、

多
く
の
病
気
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

家
の
中
で
吸
わ
な
く
て
も
、
肺
に

た
め
込
ん
だ
有
害
物
質
を
呼
吸
の

た
び
に
吐
き
出
し
ま
す
の
で
影
響

は
大
き
い
で
す
よ
。

致
死
性
有
害
物
質
、
50
種
類
が
ベ

ン
ツ
ピ
レ
ン
、
ニ
ト
ロ
ソ
ア
ミ
ン

な
ど
の
発
が
ん
物
質
で
す
。

②
ニ
コ
チ
ン…
血
管
を
縮
め
る
た

め
血
液
の
流
れ
が
悪
く
な
る
。
ま

た
、
依
存
性
が
強
い
。

③
一
酸
化
炭
素…

赤
血
球
に
結
び

つ
き
酸
素
の
運
搬
を
妨
げ
る
の
で
、

細
胞
を
酸
欠
状
態
に
す
る
。

④
微
細
粒
子…

刺
激
に
よ
り
咳
や

痰
を
引
き
起
こ
す
。

　

た
ば
こ
の
煙
は
、
次
の
３
つ
に

分
類
さ
れ
ま
す
。

主
流
煙…

肺
に
吸
い
込
ま
れ
る
煙

呼
出
煙…

口
や
鼻
か
ら
吐
き
出
さ

れ
る
煙

副
流
煙…

火
が
付
い
た
た
ば
こ
か

ら
ゆ
ら
ゆ
ら
と
立
ち
上
る
煙

　

こ
こ
で
特
に
問
題
な
の
は
副
流

煙
で
す
。燃
え
る
温
度
が
低
い
た
め
、

主
流
煙
よ
り
非
常
に
多
く
の
有
害

物
質
が
含
ま
れ
て
い
る
の
で
す
。

そ
れ
で
も　
　
　

を

　
　

す
い
ま
す
か
？
（
１
）

た
ば
こ

た
ば
こ

た
ば
こ

市
民
病
院
院
長
（
病
院
事
業
管
理
者
）　

菊
地　

紀
夫

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
！

　

こ
の
コ
ー
ナ
ー
は
、
今
月
か
ら
「
禁
煙
」
が
テ
ー
マ
で
す
。

　
「
体
に
よ
く
な
い
と
分
か
っ
て
い
る
の
に
、
な
か
な
か
た

ば
こ
を
や
め
ら
れ
な
い
」。
そ
の
よ
う
な
人
で
も
、
こ
れ
を

読
ん
だ
ら
禁
煙
で
き
る
と
い
う
内
容
で
お
送
り
し
ま
す
。

月 市民病院 赴任し

医師紹介医師紹介医師紹介

前田慎太郎 外科医長

「
看
護
の
日
」

記
念
行
事

「
看
護
の
日
」

記
念
行
事

「
看
護
の
日
」

記
念
行
事

健
康
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
せ
ん
か
？

健
康
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
せ
ん
か
？

健
康
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
せ
ん
か
？

一酸化炭素 4.7倍

タール 3.4倍

アンモニア 46倍　

カドミウム 3.6倍

窒素化合物 3.6倍

主流煙より副流煙に多く含まれる有害物資主流煙より副流煙に多く含まれる有害物資主流煙より副流煙に多く含まれる有害物資

せ
き

た
ん

千葉大学医学部
附属病院から

夏
の
節
電
対
策
に

　

〝
緑
の
カ
ー
テ
ン〟
を
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給食センターからこんにちは ヘルシーな学校給食を

ご家庭で再現してみませんか

良い睡眠で休養しっかり

　睡眠は心身の疲れを回復し、健康を保つ上でとて
も大切です。次のことを心がけ、質の良い快適な眠
りで健康づくりに努めましょう。
＜世代別快適睡眠のポイント＞
若年世代：夜更かしを避けて体内リズムを保つ。
○休日でも、できるだけ同じ時刻に起床
○朝起きたら、太陽光を浴びて体内時計をリセット
○寝床に入ったら、携帯電話やゲームなどは控えて
勤労世代：毎日しっかり睡眠時間を確保して、疲労

回復・能率アップを図る。
○短時間（30分以内）の昼寝は、能率アップに効果的
熟年世代：朝晩にメリハリをつけて、必要以上の睡

眠は取らない。
○就寝と起床の時刻を見直そう。寝床で長時間過ご
しすぎないで
○日中の適度な運動は、入眠しやすくなり熟睡感が
向上

問健康管理課☎73－1200

健康運動教室（はつらつ教室）健康運動教室（はつらつ教室）健
　　市内在住で健康づくりをしたい65歳以上の人
　　　  ①八日市場公民館／ 14日（木） ②のさ
かアリーナ／ 26日（火）　　　13時～13時30分
　　タオル・飲料水・室内用運動靴（②のみ）

問高齢者支援課☎73－0033

受付

持物

対象

場所 ／日

　　７日（木）９時～ 11時　　　保健センター
　　血圧測定、栄養・歯科相談など　　　健康手帳

問健康管理課☎73－1200

日時

内容 持物

場所

賢
く
使
お
う
ク
ー
ポ
ン
券

女
性
特
有
の
が
ん
検
診

　

が
ん
検
診
の
受
診
促
進
と
、
が

ん
の
早
期
発
見
お
よ
び
正
し
い
健

康
意
識
の
普
及
啓
発
の
た
め
、
特

定
の
年
齢
に
達
し
た
女
性
に
、
子

宮
頸
が
ん
検
診
お
よ
び
乳
が
ん
検

診
に
関
す
る
検
診
手
帳
と
検
診
費

用
が
無
料
と
な
る
ク
ー
ポ
ン
券
を

送
付
し
ま
す
。

　

発
送
時
期
は
、
子
宮
頸
が
ん
検

診
が
６
月
下
旬
、
乳
が
ん
検
診
が

８
月
上
旬
の
予
定
で
す
。

【
子
宮
頸
が
ん
検
診
】

対
象
者…

平
成
６
年
４
月
２
日
〜

７
年
４
月
１
日
生
ま
れ
の
人　

検

診
内
容…

子
宮
頸
部
の
細
胞
診
検

 

査　

検
診
期
間…

７
月
23
日
（
木
）

〜
12
月
28
日
（
月
）

【
乳
が
ん
検
診
】

対
象
者…

昭
和

49
年
４
月
２
日

〜
50
年
４
月
１

日
生
ま
れ
の
人

検
診
内
容…

乳
房
Ｘ
線
（
マ
ン
モ

グ
ラ
フ
ィ
）
検
査　

検
診
期
間…

９
月
１
日（
火
）〜
12
月
28
日（
月
）

※

従
来
の
市
の
検
診
に
登
録
済
み

で
ク
ー
ポ
ン
券
の
対
象
と
な
る
人

も
、
前
記
検
診
期
間
と
な
り
ま
す
。

問
健
康
管
理
課
☎
73
・
１
２
０
０

応援します

健康づくり
良い睡

睡眠は心身の疲れ

良

応援します

健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康づづづづづづづづづづづづづづづづづづづづづくくくくくくくくくくくくくくくくくくくくくりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりり健康づくり

Ａ（大豆水煮32ｇ　
豚ひき肉60ｇ　牛ひき肉60ｇ　玉ね
ぎ80ｇ　チーズ20ｇ　乾ひじき３ｇ
すりおろしりんご10ｇ　生パン粉28
ｇ　スキムミルク８ｇ　卵40ｇ　牛
乳小さじ１と1/2　塩少々　黒こ
しょう少々）　Ｂ（ケチャップ大さじ
２　中濃ソース小さじ１と1/2　す
りおろしりんご８ｇ）

　子どもたちの大好きな「手作りハン
バーグ」を紹介します。給食では子ど
もたちの成長に必要な大豆、ひじき、
チーズ、スキムミルクなどを肉と一緒
に練りこみます。大豆やひじきなどが
苦手な人も食べやすい一品です。

①大豆水煮、玉ねぎはみじん切り、
チーズは３㎜角、りんごはすりおろ
す。ひじきは水で戻しておく。
②Ａの材料を混ぜ、粘りが出るまで練
る。
③形を整え、フライパンで火が通るま
で両面を焼き、皿に盛りつける。
④③のフライパンにＢを全て入れ、加
熱し、ソースを作る。

⑤ハンバーグにソースをかけ、仕上げ
る。

エネルギー161kcal　たんぱく質11.2ｇ
脂質8.2ｇ　カルシウム88㎎　食塩相
当量0.8ｇ

大豆ひじきチーズハンバーグ
№24

問学校給食センター☎70－2210

材料（４人分）

作　り　方

栄養価（１人分）

給食献立 （３月10日（火）小学校）
大
豆
ひ
じ
き
チ
ー
ズ
ハ
ン
バ
ー

グ　

ご
は
ん　

さ
つ
ま
汁　

ご

ぼ
う
サ
ラ
ダ　

野
菜
ふ
り
か
け

牛
乳

№25

　大腸がん検診が始まります。検診場所は保健センターです。対象者、
登録方法などについては、広報４月号をご覧ください。
　対象地区の人で受診票が未着の場合は、お問い合わせください。

問健康管理課☎73－1200

大腸がん検診日程

５月14日（木）､15日（金）､16日（土）９時～ 11時
６月１日（月）９時～ 11時
６月２日（火）９時～ 11時、17時～ 20時

中央･豊栄･飯高

豊和･平和･椿海

実　施　日　時 対 象 地 区

け
い

１
万
円
で
１
万
３
千
円
分
の
お
得
な
商
品
券

15 広報そうさ H 27. 5. 1

健康・医療 インフォメーション


