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健康増進課（保健センター）12月の予定
日 曜日 事　業　名 　     受付時間
1
4
7

9

10
14
18
21
22

火
金
月

水

木
月
金
月
火

大腸がん検体回収※3.8.21日も実施
ごっくん（離乳食）教室
健診結果説明会
（下雨ヶ谷ふるさとコミュニティセンター）
健康相談
育児相談
骨粗しょう症予防教室
健診結果説明会（ゆうゆう館）
2歳児歯科検診
健診結果説明会（桜の郷コミュニティセンター）
３歳児健診

  8:30～10:00
  9:45～10:00
13:00～14:00

  9:00～11:30
10:00～10:15
  9:15～  9:30
13:00～13:30
12:50～13:30
13:00～14:00
13:00～13:30

す
こ
や
か
な
妊
娠
と
出
産
の
た
め
に 

「
妊
娠
届
出
は
お
早
め
に
！
」

　

妊
娠
に
気
づ
い
た
ら
、
ま
ず
は
病
院
に
行

き
ま
し
ょ
う
。
妊
娠
と
診
断
さ
れ
た
ら
、
健

康
増
進
課
（
保
健
セ
ン
タ
ー
）
へ
妊
娠
届
出

書
を
提
出
し
、
母
子
健
康
手
帳
の
交
付
を
受

け
ま
し
ょ
う
。

　

窓
口
で
は
、
母
子
健
康
手
帳
や
妊
婦
健
診

（
14
回
）
を
一
部
公
費
負
担
で
受
け
ら
れ
る

受
診
券
を
交
付
し
ま
す
。
ま
た
、
保
健
師
に

よ
る
相
談
、
茨
城
町
の
子
育
て
支
援
サ
ー
ビ

ス
な
ど
を
ご
案
内
し
て
い
ま
す
。

「
妊
婦
健
診
は
定
期
的
に
！
」

　

安
心
し
て
出
産
を
迎
え
る
た
め
に
公
費
で

受
け
ら
れ
る
妊
婦
健
診
を
必
ず
受
け
て
く
だ

さ
い
。
妊
婦
健
診
を
受
け
な
い
ま
ま
、
お
産

の
時
に
初
め
て
病
院
を
受
診
す
る
こ
と
は
大

変
危
険
で
す
。

　

妊
婦
健
診
で
は
、
妊
婦
さ
ん
の
健
康
や
、

お
腹
の
赤
ち
ゃ
ん
の
育
ち
具
合
を
み
る
た
め

に
、
身
体
測
定
や
血
液
・
血
圧
・
尿
な
ど
の

検
査
を
し
ま
す
。

　

特
に
、
貧
血
、
妊
娠
高
血
圧
症
候
群
、
妊

娠
糖
尿
病
な
ど
の
病
気
は
、
お
腹
の
赤
ち
ゃ

ん
の
発
育
に
影
響
し
、
母
体
の
健
康
を
損
な

う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

妊
婦
健
診
を
受
け
る
こ
と
で
、
病
気
な
ど

に
早
く
気
づ
き
、
早
く
対
応
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

【
妊
婦
健
診
】

●
妊
娠
23
週
（
第
６
か
月
）
ま
で

…

毎
月
１
回

●
妊
娠
24
週
（
第
７
か
月
）
以
降

…

月
２
回
以
上

●
妊
娠
36
週
（
第
10
月
）
以
降…

毎
週
１
回

　

健
康
増
進
課
（
保
健
セ
ン
タ
ー
）
で
は
、

妊
婦
さ
ん
と
そ
の
ご
家
族
を
対
象
に
「
ハ
ッ

ピ
ー
子
育
て
メ
ー
ル
」
の
配
信
や
、
パ
パ
マ

マ
教
室
な
ど
を
実
施
し
、
す
こ
や
か
な
妊

娠
・
出
産
を
応
援
し
て
い
ま
す
。

　

わ
か
ら
な
い
こ
と
や
心
配
な
こ
と
が
あ
れ

ば
、
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　

寒
さ
が
厳
し
く
な
っ
て
き
て
、
風
邪
に
か
か
り
や
す
い
季
節
に
な
り
ま
し
た
。

　

手
洗
い
や
う
が
い
を
す
る
こ
と
で
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
が
、
食
生
活
の
面
も
見
直
し

て
風
邪
予
防
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

〇
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を
心
が
け
る
こ
と
が
大
事
！

　

日
頃
か
ら
さ
ま
ざ
ま
な
食
品
を
ま
ん
べ
ん
な
く
食
べ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
特
に
風
邪

予
防
に
は
、
ウ
イ
ル
ス
に
対
す
る
抵
抗
力
や
免
疫
力
を
高
め
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
身
体

を
温
め
る
食
品
（
ね
ぎ
、
に
ん
に
く
、
生
姜
な
ど
）
と
一
緒
に
食
べ
て
、
身
体
へ
の
効
果

を
高
め
ま
し
ょ
う
。

・
基
礎
体
力
を
つ
け
、
抵
抗
力
を
高
め
る
食
材

…

魚
介
類
、
卵
、
肉
類
、
大
豆
製
品
、
乳
製
品
等

・
免
疫
力
を
高
め
る
食
材…

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、
イ
チ
ゴ
、
み
か
ん
、
キ
ウ
イ
フ
ル
ー
ツ
等

・
の
ど
や
鼻
の
粘
膜
を
保
護
す
る
食
材…

緑
黄
色
野
菜
、
う
な
ぎ
、
チ
ー
ズ
等

・
疲
労
回
復
や
免
疫
機
能
を
高
め
る
食
材…

牡
蠣
、
レ
バ
ー
、
ナ
ッ
ツ
類
等

健康増進課
（保健センター）
　札
240-7134

※ａの卵や小麦粉は、天ぷら粉でも代用できます。
☆は風邪予防に効果があるとされる食材です。
豚ヒレ肉や玉ねぎ、赤ピーマンは、ゆで大豆と同じ大きさに
切ることで食べやすくなります。

(作り方)
①豚肉は１㎝角に切り、大豆
　は水気を切る。玉ねぎと赤
　ピーマンはそれぞれ粗みじ
　ん切りにする。
②ボールにａを入れて混ぜ合
　わせ、①を加えてよく混ぜ
　る。
③揚げ油を170～180℃に熱
　し、②をスプーンで食べや
　すい大きさにすくって入れ、
　カラリと揚げる。
④お皿に③とレモンを一緒に
　盛ってできあがり。

☆豚ヒレ肉
☆ゆで大豆
　玉ねぎ
☆赤ピーマン
☆卵
 （割りほぐす）
　小麦粉
☆根生姜
　（すりおろす）　
☆にんにく
　（すりおろす）
　白いりごま
　塩

　こしょう
　揚げ油
☆レモン

120ｇ
120ｇ
80ｇ
40ｇ
１個

40ｇ
少々

少々

小さじ１
小さじ
１/２
少々
適量
１/２個

材料 ４人分

a
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《
短
歌
》

《
俳
句
》

【
作
品
の
送
付
先
】

　
ハ
ガ
キ
等
に
３
首
、
３
句
以
内
を
書
い
て
、
住
所
氏
名

明
記
の
上
、
月
末
ま
で
に
お
送
り
く
だ
さ
い
。

郵　

便
： 

〒
３
１
１－

３
１
９
２ 

茨
城
町
小
堤
１
０
８
０

　
　
　
　

茨
城
町
ま
ち
づ
く
り
推
進
課　

宛

Ｆ
Ａ
Ｘ 

：
０
２
９
（
２
９
２
）
６
７
４
８

【
問
合
せ
先
】
ま
ち
づ
く
り
推
進
課　

　
　
　
　
　
　

☎
０
２
９
（
２
４
０
）
７
１
２
６

 

障
害
者
手
帳
等
の
交
付
を
受
け
て
い
な
い
満
65
歳
以
上
の
方
で
、
身
体
の
障
害
ま
た
は

認
知
症
の
状
態
が
一
定
の
基
準
に
該
当
す
る
場
合
は
「
障
害
者
控
除
対
象
者
認
定
書
」
を

発
行
し
ま
す
。

　

所
得
の
申
告
に
あ
た
り
、
こ
の
認
定
書
を
提
示
す
る
こ
と
で
「
障
害
者
控
除
」
を
受
け

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

対
象
は
次
の
要
件
に
該
当
す
る
方
で
す
。

《
要　

件
》

・
茨
城
町
の
住
民
票
に
記
載
さ
れ
て
い
る
満
65
歳
以
上
の
方
、
ま
た
は
茨
城
町
の
介
護
保

険
第
１
号
被
保
険
者
で
あ
る
こ
と
。

・
介
護
保
険
制
度
の
要
介
護
認
定
、
ま
た
は
要
支
援
認
定
（
以
下
「
要
介
護
認
定
等
」）

を
受
け
て
い
る
方
、
ま
た
は
要
介
護
認
定
等
を
受
け
て
い
る
方
と
同
程
度
の
障
害
状
態

に
あ
る
方
。

※

要
介
護
認
定
等
を
受
け
て
い
る
方
と
同
程
度
の
障
害
状
態
を
理
由
に
申
請
す
る
方
に
つ

い
て
は
、
面
接
調
査
を
受
け
て
い
た
だ
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

※

要
介
護
認
定
等
の
調
査
資
料
を
も
と
に
判
断
し
ま
す
。
要
介
護
度
の
み
で
一
律
に
判
断

す
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

〇
障
害
者
手
帳
や
療
育
手
帳
、
精
神
障
害
者
保
健
福
祉
手
帳
等
の
交
付
を
受
け
て
い
る
方

は
申
請
の
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

《
申
請
に
つ
い
て
》

　

①
申
請
者　

控
除
対
象
者
（
本
人
）
ま
た
は
親
族

　

②
受
付
期
間　

平
成
27
年
12
月
１
日　

〜　

平
成
28
年
１
月
29
日

　
　
　
　
　
　
　

（
面
接
調
査
が
必
要
な
方
は
、
平
成
27
年
12
月
15
日
ま
で
）

　

③
窓　
　

口　

社
会
福
祉
課
（
１
階
３
番
窓
口
）

　

④
持
参
す
る
も
の　

控
除
対
象
者
の
印
鑑（
親
族
の
方
に
よ
る
申
請
は
、
親
族
者
印
が
必
要
）

　
　
　
　
　
　
　

介
護
保
険
被
保
険
者
証

　

⑤
手
数
料　

無　

料

　

⑥
交　
　

付　

後
日
郵
送
し
ま
す
。
（
平
成
28
年
１
月
以
降
送
付
予
定
）

　
　
　
　
　
　
　

※

即
日
交
付
は
で
き
ま
せ
ん
。

【
問
合
せ
先
】　

社
会
福
祉
課　

☎
０
２
９
（
２
９
１
）
８
４
０
７

障
害
者
控
除
対
象
者
認
定
書
の
発
行
に
つ
い
て

平
成
27
年
分
申
告
用　

〜
所
得
税
や
住
民
税
の
障
害
者
控
除
〜

《
短
歌
》

（
評
）
田
口
さ
ん―

高
浜
虚
子
に
「
新
米
の
其
一
粒

の
光
か
な
」
と
い
う
作
が
あ
る
。
田
口
さ
ん
の
句
を
読

ん
で
、
そ
れ
を
思
い
だ
し
た
。
新
米
は
、
特
に
朝
食

を
楽
し
ま
せ
て
く
れ
る
。
中
島
さ
ん―
こ
の
句
も
食

事
ど
き
の
一
情
景
。「
文
化
の
日
」
は
十
一
月
三
日
。

国
民
の
祝
日
の
こ
の
日
は
、
い
つ
も
と
は
違
っ
た
食
べ

物
が
食
卓
を
飾
っ
て
い
た
の
だ
ろ
う
。
子
ど
も
の
箸
遣

い
に
も
美
し
さ
が
感
じ
ら
れ
た
。
秋
山
さ
ん―
「
竹

の
春
」
は
秋
の
季
語
。
ど
こ
か
寂
し
い
情
景
を
よ
く

捉
え
て
い
る
。
上
田
さ
ん―

細
か
な
と
こ
ろ
に
留
意

し
て
の
作
句
。
表
現
は
大
胆
。
高
田
さ
ん―

柿
の
特

徴
を
言
い
得
て
い
る
。
丑
尾
田
さ
ん―

想
像
で
は
こ
の

よ
う
な
句
は
で
き
ま
い
。

（
評
）
岡
山
さ
ん―

〈
水
鳥
の
生
息
地
と
し
て
重
要

な
湿
地
に
関
す
る
国
際
的
な
条
約
〉
が
イ
ラ
ン
の
ラ
ム

サ
ー
ル
で
最
初
に
採
択
さ
れ
た
の
で
「
ラ
ム
サ
ー
ル
条

約
」
と
呼
ば
れ
て
お
り
、
日
本
で
は
釧
路
湿
原
や
琵

琶
湖
等
が
指
定
さ
れ
て
い
る
。
今
般
涸
沼
が
登
録
さ

れ
、
県
外
か
ら
も
観
光
客
が
訪
れ
て
い
る
。
萩
谷
さ

ん―

姉
妹
の
き
ょ
う
だ
い
愛
が
、
読
ん
だ
だ
け
で
伝

わ
っ
て
く
る
。
難
し
く
考
え
ず
に
、
生
活
の
中
か
ら
生

ま
れ
た
自
分
の
言
葉
で
表
現
さ
れ
、
優
し
い
気
持
ち
が

受
け
取
れ
る
う
た
。
河
野
さ
ん―

カ
レ
ン
ダ
ー
の
残

り
枚
数
、
店
先
の
花
、
年
末
の
気
配
が
伝
わ
っ
て
く

る
。

○
新
米
の
程
良
く
炊
け
て
朝
餉
か
な

田
口
す
い
子（
南
川
又
）

煙
文
化
の
日
児
の
美
し
き
箸
遣
ひ

中
島
三
千
代（
桜
の
郷
）

煙
人
住
ま
ぬ
大
樹
の
屋
敷
竹
の
春

秋
山　

禮
子（
越　

安
）

　

鍬
の
柄
に
止
ま
り
て
不
動
あ
き
あ
か
ね

上
田　
　

昭（
長　

岡
）

　

紅
葉
の
一
日
遅
れ
や
県
境

岡
山　

一
二（
上
石
崎
）

　

夕
陽
浴
び
柿
色
付
い
て
天
に
在
り

高
田　

宗
雄（
大　

戸
）

　

雪
の
上
に
又
雪
捨
て
る
山
の
駅

丑
尾
田
和
一（
小　

幡
）

　

さ
さ
や
か
な
二
人
の
夕
餉
サ
ン
マ
焼
く

浦
井　

正
子（
宮
ヶ
崎
第
四
）

　

銀
杏
の
葉
色
付
き
始
め
庭
明
か
し

萩
谷
彰
一
郎（
長　

岡
）

　

鴉
群
れ
塒
を
め
ざ
す
秋
の
暮

佐
久
間　

勲（
前　

田
）

○
ラ
ム
サ
ー
ル
条
約
登
録
に
は
ず
み
つ

く
涸
沼
公
園
の
県
外
ナ
ン
バ
ー

 
岡
山　

一
二（
上
石
崎
）

煙
新
米
を
届
け
る
先
は
妹
が
姉
に
「
今

年
も
良
く
味
わ
っ
て
ね
」

萩
谷
彰
一
郎（
長　

岡
）

煙
カ
レ
ン
ダ
ー
も
残
り
は
二
枚
鉢
植
え

の
ポ
イ
ン
セ
チ
ア
が
花
や
ぐ
店
先

河
野　

久
子（
昭　

和
）

　

台
風
禍
人
の
力
に
限
り
あ
り
そ
れ
で

も
や
は
り
助
け
合
わ
ね
ば

中
島
三
千
代（
桜
の
郷
）

　

歩
い
て
も
駆
け
っ
こ
し
て
も
従
い
て

く
る
お
空
の
月
は
ぼ
く
の
友
達

田
口
す
い
子（
南
川
又
）

　

枯
葉
舞
う
千
波
湖
畔
の
遊
歩
道
風
と

遊
び
て
落
葉
の
回
る

浦
井　

正
子（
宮
ヶ
崎
第
四
）

　

蒼
い
空
グ
ラ
ン
ド
ゴ
ル
フ
中
野
屋
で

見
事
に
や
っ
た
ホ
ー
ル
イ
ン
ワ
ン

清
水　
　

操（
馬　

渡
）

　
「
〇
〇
君
エ
ン
ジ
ン
そ
ろ
そ
ろ
か
か
る

で
し
ょ
う
」運
動
会
に
先
生
が
息
子
に

秋
山　

禮
子（
越　

安
）

　

老
い
ま
し
た
座
す
る
が
ま
ま
に
新
聞

を
声
出
し
て
読
む
一
人
居
の
と
き

田
口　

正
子（
南
川
又
）

　

夏
草
の
ベ
ッ
ド
に
寝
た
り
頬
に
風
秋

の
気
配
と
去
り
ゆ
く
夏
と

大
場　

邦
男（
長　

岡
）

《
俳
句
》

た

��


