
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
！

広
報
担
当
（
以
下　

）　
「
市
民

病
院
ト
ピ
ッ
ク
ス
」
で
は
、
５
月

号
か
ら
「
禁
煙
」
を
連
載
し
て
い

ま
す
が
、
こ
れ
ま
で
禁
煙
を
考
え

た
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

Ａ
さ
ん
（
以
下　

）　

若
い
時
か

ら
25
年
以
上
た
ば
こ
を
吸
っ
て
き

た
け
ど
、
特
に
体
調
を
崩
し
た
こ

と
も
な
い
か
ら
、
こ
れ
ま
で
考
え

た
こ
と
は
な
い
ね
。

Ｂ
さ
ん
（
以
下　

）　

僕
も
12
年

吸
い
続
け
て
い
て
、
特
に
考
え
た

こ
と
は
な
い
か
な
。

　
　

菊
地
病
院
長
の
話
で
は
「
肺

が
ん
の
30
％
、
喉
頭
が
ん
の
96
％

が
た
ば
こ
に
起
因
し
て
い
る
」
と

力
も
あ
る
し
、
若
い
か
ら
息
切
れ

も
な
い
け
ど
。

　
　

喫
煙
と
が
ん
の
関
係
性
に
つ

い
て
も
掲
載
さ
れ
て
い
ま
す
。
肺

が
ん
な
ど
の
心
配
も
あ
り
ま
す
よ

ね
。
病
院
な
ど
で
検
査
な
ど
を
受

け
た
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

　
　

大
き
な
ケ
ガ
も
病
気
も
し
た

こ
と
が
な
い
し
、
検
査
な
ん
て

ま
っ
た
く
な
い
け
ど
。

　
　

健
康
診
断
は
受
け
た
こ
と
が

あ
る
け
ど
、
検
査
は
受
け
た
こ
と

は
な
い
か
な
。

　
　

こ
れ
ま
で
の
こ
と
か
ら
、
禁

煙
に
つ
い
て
考
え
て
み
よ
う
と
思

い
ま
し
た
か
？

　
　

今
は
特
に
健
康
面
で
の
不
安

は
な
い
け
ど
、
肺
が
ん
の
写
真
を

見
た
ら
禁
煙
を
少
し
考
え
て
み
て

も
い
い
か
な
と
思
う
け
ど
。

　
　

が
ん
は
や
っ
ぱ
り
怖
い
で
す

よ
ね
。
で
も
、
き
っ
か
け
が
な
い

か
ら
踏
み
切
れ
な
い
ん
で
す
よ
。

　
　

喫
煙
は
百
害
あ
っ
て
一
利
な

し
。
ぜ
ひ
、
こ
の
機
会
に
禁
煙
を

始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。
Ａ
さ
ん
、

Ｂ
さ
ん
、
ご
協
力
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。

あ
り
ま
す
よ
（
６
月
号
掲
載
）。

　
　

の
ど
の
調
子
も
特
に
悪
い
わ

け
で
も
な
い
し
。

　
　

が
ん
の
原
因
に
な
っ
て
い
る

か
も
し
れ
な
い
け
ど
実
感
が
湧
か

な
い
か
ら
な
あ
。

　
　

運
動
や
普
段
の
生
活
で
息
苦

し
さ
を
感
じ
た
こ
と
は
？

　
　

運
動
は
全
く
し
な
い
か
ら
な

あ
。
そ
う
い
え
ば
、
年
を
と
っ
た

せ
い
か
階
段
な
ど
で
息
切
れ
す
る

こ
と
が
あ
る
か
な
あ
。

　
　

そ
れ
は
、
年
齢
や
体
力
的
な

息
切
れ
な
の
か
、
喫
煙
に
よ
る
息

切
れ
な
の
か
わ
か
り
ま
せ
ん
ね
。

　
　

年
齢
の
せ
い
じ
ゃ
な
い
か
な
。

学
生
の
頃
に
比
べ
て
運
動
し
な
く

な
っ
て
30
年
近
く
た
っ
て
る
か
ら

か
な
。

　
　

僕
は
運
動
を
続
け
て
い
る
よ
。

で
も
、
息
苦
し
い
と
か
感
じ
た
こ

と
は
な
い
か
な
。
Ａ
さ
ん
よ
り
体

そ
れ
で
も　
　
　

を

　
　

す
い
ま
す
か
？
（
５
）

た
ば
こ

た
ば
こ

た
ば
こ

　

今
年
度
は
「
禁
煙
」
を
テ
ー
マ
に
お
送
り
し
て
い
る
こ
の

コ
ー
ナ
ー
。
第
５
回
は
、
た
ば
こ
を
吸
い
続
け
て
い
る
Ａ
さ

ん
と
Ｂ
さ
ん
に
、
広
報
紙
の
連
載
記
事
を
読
ん
で
い
た
だ
き
、

禁
煙
に
つ
い
て
の
意
識
を
伺
い
ま
し
た
。

※このページに関する問い合わせは市民病院☎72－1525へ

〜
喫
煙
者
に
聴
く
〜

■Ａさん　47歳・男性。
喫煙歴26年。ビール党
で尿酸値が高めでも晩
酌は欠かさない。これ
まで禁煙とは無縁の生
活を続けてきた。
■Ｂさん　33歳・男性。
喫煙歴12年。ウォーキ
ングが日課で、週１で
バトミントン、時には
自転車でツーリングも。
ひざ痛が悩み。

禁煙意識を伺った
Ａさん（左）とＢさん

　

今
年
度
４
回
に
わ
た
り
開
催
し

て
い
る
「
糖
尿
病
教
室
」。
第
２

回
の
今
回
は
、
薬
に
頼
ら
ず
に
治

療
す
る
〝
食
事
療
法
〞
に
つ
い
て

学
び
ま
す
。
当
日
は
、
療
養
指
導

士
が
個
別
相
談
に
応
じ
ま
す
。

※

申
し
込
み
・
参
加
費
不
要
。

日
時…

９
月
25
日
（
金
）
13
時
30

分
〜
14
時

場
所…

市
民
病
院
玄
関
ホ
ー
ル　

問
い
合
わ
せ…

市
民
病
院
外
科

《
今
後
の
開
催
予
定
》

第
３
回…

12
月
25
日
（
金
）

第
４
回…

３
月
25
日
（
金
）

禁
煙
外
来

禁
煙
外
来

禁
煙
外
来

ご
利
用
く
だ
さ
い

を

〝
食
事
療
法
〞
を
学
ぶ

糖
尿
病
教
室
第
２
回

　今年の夏は例年以上に猛暑日が続き、熱中症と疑われる
30人近くの患者さんが救急車で市民病院に運ばれました。
熱中症にならなくても体は悲鳴を上げています。涼しくな
る前に体のお手入れをしましょう。
睡眠をしっかりとろう
　疲労回復には、７時間以上の睡眠が必要です。特に、22
時～翌２時は、細胞に栄養が補給され、老廃物を排出する
時間帯です。この時間帯を逃さないように、しっかりと睡
眠をとるようにしましょう。
食事に気を付けよう
　朝食は必ず取りましょう。冷房の効いた部屋にいたり冷
たいものを取っていたりすると内臓機能は低下します。朝
食を抜くと体はもっとバテてしまいます。また、食材にも
気を付け、不足しがちなビタミンＢ１やビタミンＣ、カル
シウムを含むものをしっかり取りましょう。食欲がない人
は、消化機能を高めてくれる香辛料を上手に使いましょう。

看護部長・大木信子
※ビタミンＢ１＝枝豆・オクラ・豚肉・うなぎなど　ビタミンＣ＝グ
レープフルーツなどのかんきつ類など　カルシウム＝牛乳・小魚など

夏の疲れた体を手入れしようヘルス
ケア

　

な
か
な
か
き
っ
か
け
が
な
い

と
た
ば
こ
は
や
め
ら
れ
ま
せ
ん

よ
ね
。
た
ば
こ
を
や
め
た
い
人
、

や
め
ら
れ
ず
に
困
っ
て
い
る
人
、

〝
の
ど
が
痛
い
〞〝
声
が
か
す
れ

る
〞〝
痰
が
か
ら
む
〞
な
ど
の
症

状
の
人
は
、
一
度
「
禁
煙
外
来
」

を
受
診
し
て
み
て
は
い
か
が
で

す
か
。
禁
煙
し
た
い
人
を
サ

ポ
ー
ト
し
ま
す
。

診
療
日…

毎
週
水
曜
日

受
付
時
間…

11
時
〜
11
時
30
分

た
ん
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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

　　　　①10日（木）／八日市場公民館②29日（火）
／のさかアリーナ　　　13時～ 13時30分
　　市内在住で健康づくりをしたい65歳以上の人
　　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

　24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

内容 持物

場所時間

ま
だ
の
人
は
今
月
ま
で
に

国
保
特
定
健
診
と
後
期
高
齢
者
健
診

　

今
年
度
の
国
保
特
定
健
診
と
後

期
高
齢
者
健
診
の
受
診
期
間
は
、

９
月
末
ま
で
で
す
。
生
活
習
慣
病

の
予
防
に
、
個
別
ま
た
は
集
団
の

い
ず
れ
か
の
健
診
方
法
で
受
診
し
、

健
康
状
態
を
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ

う
。
費
用
は
無
料
で
す
。

◆
個
別
健
診

　

９
月
30
日
（
水
）
ま
で
に
各
医

療
機
関
で
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

◆
集
団
健
診

　

９
月
10
日
（
木
）
に
、
保
健
セ

ン
タ
ー
で
行
い
ま
す
。

受
付
時
間…

９
時
〜
11
時
、
13
時

〜
15
時

※

健
診
の
内
容
や
個
別
健
診
協
力

医
療
機
関
に
つ
い
て
は
、
対
象
者

に
事
前
に
お
送
り
し
た
通
知
を
お

読
み
く
だ
さ
い
。

問
《
健
診
内
容
》
健
康
管
理
課
☎

73
・
１
２
０
０
、《
受
診
資
格
》
市

民
課
国
保
年
金
班
☎
73
・
０
０
８
６

　

県
で
は
、
原
爆
被

爆
二
世
の
健
康
診
断

を
実
施
し
て
い
ま
す
。

対
象…

原
爆
被
爆
者

の
実
子
で
、
県
内
に

住
所
を
有
す
る
人

申
込
期
限…

平
成
28

年
１
月
29
日（
金
）必

着　

申
し
込
み…

は

が
き
ま
た
は
封
書
で
、
受
診
希
望

者
の
住
所
・
氏
名
・
生
年
月
日
・

電
話
番
号
と
親
（
被
爆
者
）
の
住

所
・
氏
名
・
生
年
月
日
・
被
爆
者

健
康
手
帳
番
号
を
書
い
て
、
左
記

へ
郵
送
し
て
く
だ
さ
い
。

　

問
〒
２
６
０－

８
６
６
７
（
住

所
省
略
可
）
県
健
康
福
祉
指
導
課

被
爆
者
援
護
班

☎
０
４
３
・
２
２
３
・
２
３
４
９

　

検
診
日
程
は
、
９
月
11
日
（
金
）、

13
日
（
日
）、
14
日
（
月
）
で
す
。

　

受
診
票
が
未
着
の
人
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

生揚げ240ｇ　ネギ70ｇ　エリンギ50ｇ　

赤ピーマン15ｇ　ごま油小さじ１　ニンニ

ク少々　しょうが少々　Ａ（しょうゆ小さ

じ１　みりん小さじ1/2）　Ｂ（砂糖小さじ

１と1/2　酒小さじ１　みりん小さじ１　

みそ小さじ１と1/2　豆板醤少々）　大きめ

のアルミカップ４枚

　大豆は、良質なたんぱく質が豊富で、
成長期の栄養補給にぴったりの食材で
す。そんな栄養満点の大豆が原料の生
揚げを使用した『生揚げ中華風みそ焼
き』のレシピを紹介します。

①生揚げは油抜きをしてサイコロ状に
切り、Ａで下味を付ける（10分程度）。
②フライパンにごま油と、おろしたニ
ンニク・しょうがを入れ加熱し、細
かく切った他の野菜を炒めてしんな
りしてきたらＢを加える。
③①をアルミカップに分けて入れ、②
を上にかける。
④オーブン（200℃）またはトースター

生揚げ中華風みそ焼き
№28

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 （７月10日（金）中学校）
生
揚
げ
の
中
華
風
み
そ
焼
き　

ナ
ム
ル　

水
餃
子
ス
ー
プ　

マ

ン
ゴ
ー
プ
リ
ン　

ご
は
ん　

牛

乳

大
腸
が
ん
検
診

腸
が
ん
検
診

腸
が
ん
検
診

※申し込み不要

９月は「がん征圧月間」
定期検診で早期発見を

　日本人の死因第１位はがんで、国民の２人に１人
ががんにかかり、３人に１人ががんで死亡していま
す。がんは、自覚症状が現れたときには、進行して
いる場合が多く、自覚症状のない早い段階で発見し
て、適切な治療を受けることが大切です。
◆早期発見のメリット
　

▲

手術による身体的負担が少ない
　

▲

治療期間が短く、経済的負担も少ない
　

▲

治療後の日常生活への影響が少ない
　

▲

治療を支える家族への負担が少ない
　

▲

職場復帰が早い
◆定期的ながん検診の受診を
　がんの早期発見には、定期的にがん検診を受診す
ることが最も有効な手段です。毎年９月は「がん征
圧月間」です。この機会に、年に１度は、がん検診
を必ず受けるようにしましょう。

問健康管理課☎73－1200

応援します

健康づくり ９月
定期

日本人の死因第１

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づく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
№28

被爆二世健康診断
申し込みは千葉県へ

で、焼き色が付くまで焼く（15分く
らい）。

エネルギー 122kcal　たんぱく質7.4ｇ
脂質7.8ｇ　カルシウム153㎎　食塩相
当量0.5ｇ

高齢者向け
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健康・医療 インフォメーション


