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作
り
方

材
料（
４
人
分
）

　保健センターだより　健
康
づ
く
り

推
進
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー 問保健センター　☎52-4999

サ
バ
の
ド
ラ
イ
カ
レ
ー

　

旨
味
も
栄
養
も
豊
富
に
含
ま
れ
る
サ
バ
の
水
煮
缶
を
使
う
こ
と
で
、

手
軽
に
ド
ラ
イ
カ
レ
ー
が
作
れ
ま
す
。
ク
セ
が
な
く
、
と
て
も
食
べ
や

す
い
の
で
、
お
子
さ
ん
に
も
喜
ば
れ
ま
す
。

１人分の栄養価
エネルギー…426kcal
たんぱく質…15.9g　脂質…9.0g
カルシウム…144mg　塩分…0.9g

ご飯	 600g
サバ水煮缶	 1 缶（190g）
玉ねぎ	 100g
エリンギ	 80g
グリンピース	 30g
にんにく	 1 かけ
生姜	 １かけ
カレー粉・油	 各大さじ１
　砂糖	 小さじ２
　ウスターソース	 大さじ１
　ケチャップ	 大さじ１

①
玉
ね
ぎ
、エ
リ
ン
ギ
、に
ん
に
く
、生
姜
は
み
じ
ん
切
り
に
す
る
。

②
フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
、
に
ん
に
く
、
生
姜
、
カ
レ
ー
粉
を
入
れ
て

炒
め
る
。
香
り
が
立
っ
て
き
た
ら
、
玉
ね
ぎ
と
エ
リ
ン
ギ
を
加

え
、
し
ん
な
り
す
る
ま
で
炒
め
る
。

③
②
に
Ａ
と
サ
バ
缶
を
汁
ご
と
加
え
る
。
さ
ば
の
身
を
へ
ら
で
つ

ぶ
し
な
が
ら
混
ぜ
合
わ
せ
、汁
気
が
な
く
な
る
ま
で
煮
詰
め
る
。

④
③
に
ご
飯
、
グ
リ
ン
ピ
ー
ス
を
加
え
、
均
一
に
な
る
よ
う
に
混

ぜ
な
が
ら
炒
め
る
。

インフルエンザを予防しよう

インフルエンザとは
　『インフルエンザウイルス』に感染すると、38℃以上の発熱や頭痛や関節・筋肉痛などの症状が急に現れま
す。乳幼児や高齢者、種々の慢性疾患をもつ人は肺炎を伴うなど重症化することがあります。

Ａ

■インフルエンザを予防する有効な方法
◇流行前にワクチン接種
◇手洗い　外出後は、手に付着したウイルスを殺菌
消毒するために、石けんで手を洗ったり、アルコー
ル製剤による手指の消毒をしましょう。
◇感染を広げないための『咳エチケット』
・他の人に向けて咳やくしゃみをしない
・咳やくしゃみが出るときはマスクをする
■高齢者のインフルエンザ予防接種について
　　今年度も次の対象者に予防接種費用を一部助成
します。かかりつけ医とよく相談して、接種を受
けることをお勧めします。
◇対象者
・65歳以上の人
・60 歳以上 65 歳未満の人で、心臓、腎臓もしくは
呼吸器の機能またはヒト免疫不全ウイルスによる免
疫の機能障害により、身体障害者１級の交付を受け
ている人または、身体障害者１級程度の障害のある
人（身体障害者手帳または診断書が必要となります
ので、保健センターに必ずご相談ください）
◇実施期間
　令和元年 10月１日～令和２年２月 29日

◇自己負担額　1,490 円（ただし、１回のみ）
※生活保護の人は無料です。接種時に『診療依頼書』
を医療機関へ提示してください。
◇持参品
　生年月日がわかるもの（健康保険証など）と健康
手帳（予防接種手帳）を必ず医療機関に提出して
ください。
※健康手帳のない人は保健センターでお受け取りく
ださい。
◇実施場所　県内医療機関
※必ず医療機関に予約の上、接種してください。

田
布
施
町
食
生
活
改
善
推
進
協
議
会

　10 月１日から保健センター内に『子育て世代包
括支援センター』の『2

にこにこ
525 たぶせ』を開設しま

した。
　妊娠・出産・子育てに関する総合相談窓口です。
お気軽にご相談ください。
◇問合せ先　2525 たぶせ　☎ 53-2525

田布施町子育て世代包括支援センター
『2

にこに こ
525 たぶせ』が開設しました
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健
康
長
寿
講
座

～
い
つ
ま
で
も
健
康
で
長
生
き
～

　
『
年
を
と
っ
て
も
、
い
つ
ま
で
も

自
分
の
こ
と
は
自
分
で
！
』

　
そ
う
言
わ
れ
て
も
、
何
を
ど
う
す

れ
ば
よ
い
か
分
か
ら
な
い
、
と
い
う

あ
な
た
に
耳
よ
り
な
お
話
を
！

ぜ
ひ
、
講
座
に
参
加
し
て
健
康
で
長

生
き
し
ま
し
ょ
う
！

■
開
催
日
・
内
容

◇
第
１
回　
11
月
12
日
（
火
）

　
理
学
療
法
士
に
よ
る
『
何い

く
つ歳
か
ら

で
も
筋
力
ア
ッ
プ
』

◇
第
２
回　
11
月
26
日
（
火
）

　
介
護
・
認
知
症
の
予
防
に
つ
い
て

■
時
間
（
第
１
回
・
第
２
回
共
通
）

　
午
後
１
時
30
分
～
午
後
３
時

■
対
象
者　
町
民

■
場
所　
西
田
布
施
公
民
館

■
受
講
料　
無
料

■
申
込
方
法

　

講
座
の
前
日
ま
で
に
保
健
セ
ン

タ
ー
に
連
絡

10 月 10日は『目の愛護デー』
　目の病気や心配なことは、眼科専門医に相談し
ましょう。早期発見・早期治療が大切です。
　メガネやコンタクトレンズを使用している人
は、定期的に眼科専門医を受診しましょう。

１歳６か月児健康診査のお知らせ

◇日時　11月 14日（木）
　　　　（受付　午後１時～午後１時 30分）
◇場所　西田布施公民館
◇対象者　平成 30年２月１日～平成 30年５月 13
日に生まれた幼児
◇内容　内科診察・歯科診察など
※該当者には個人通知します。

『たぶせちびっこまつり』のお知らせ

　各地区で行われている育児サークルのおまつ
りです。皆さんで遊びにきてね。
◇日時　11月 29日（金）
　午前９時 30分～正午
　（受付　午前９時 30分～午前 11時）

◇場所　西田布施公民館
◇内容　こんにちは赤ちゃん写真展・手形コー
ナー・絵本の読み聞かせ・遊びの広場・古着
のコーナー・バザー・アンパンマン体操など
◇問合せ先
　各地区の母子保健推進員または保健センター
☎ 52-4999

田布施町母子保健推進協議会（保健センター内）

　

減
塩
＆
ワ
ン
べ
ジ
講
座　

　
自
分
自
身
や
家
族
の
健
康
の
た
め

に
『
野
菜
料
理
を
毎
日
も
う
一
皿
』

『
毎
食
一
皿
目
は
野
菜
か
ら
』
の
ワ

ン
べ
ジ
ラ
イ
フ
を
始
め
ま
せ
ん
か
？

野
菜
の
効
能
か
ら
レ
シ
ピ
の
紹
介
ま

で
、
野
菜
満
載
の
講
座
で
す
。

◇
日
時　
11
月
13
日
（
水
）

　
午
前
９
時
半
～
午
後
１
時

◇
内
容

・
講
話

　
『
野
菜
１
皿
＝
70
ｇ
と
は
？
』

・
調
理
実
習

　
『
カ
ン
タ
ン
で
お
い
し
く
野
菜
を

ク
ッ
キ
ン
グ
！
』

◇
場
所　
西
田
布
施
公
民
館

◇
対
象
者

　
田
布
施
町
民
（
年
齢
不
問
）

◇
参
加
人
数　
30
人
程
度

◇
参
加
費　
無
料

◇
持
参
品

　
エ
プ
ロ
ン
、
三
角
巾
、
タ
オ
ル

◇
申
込
方
法

　

保
健
セ
ン
タ
ー
へ
電
話
で
申
し

込
む

◇
申
込
期
限　
11
月
８
日
（
金
）

◇
主
催　
田
布
施
町
食
生
活
改
善
推

進
協
議
会

　

得
す
る
健
康
講
座

～
血
圧
が
気
に
な
る
あ
な
た
へ
～

　
健
診
を
受
け
て
『
ち
ょ
っ
と
血
圧

が
高
い
で
す
ね
』
と
言
わ
れ
た
こ
と

が
あ
り
ま
せ
ん
か
？

　
そ
ん
な
あ
な
た
に
、
お
得
な
お
話

し
で
す
。
や
っ
て
み
た
く
な
る
食
事

の
改
善
方
法
を
準
備
し
て
い
ま
す
。

ぜ
ひ
、
講
座
に
参
加
し
て
、
健
康
に

な
り
ま
し
ょ
う
。

◇
日
時　
11
月
22
日
（
金
）

　
午
後
１
時
30
分
～
午
後
３
時

◇
場
所　
西
田
布
施
公
民
館

◇
対
象
者

　

健
診
の
結
果
高
血
圧
の
指
摘
を

受
け
た
人
（
治
療
を
し
て
い
な
い

人
）、
興
味
の
あ
る
人

◇
講
師　
管
理
栄
養
士
・
保
健
師

◇
内
容　
高
血
圧
の
病
態
、
食
事
と

運
動
の
話

◇
料
金　
無
料

◇
申
込
方
法

　

講
座
の
前
日
ま
で
に
保
健
セ
ン

タ
ー
へ
連
絡

問
保
健
セ
ン
タ
ー　
☎
52
‐
４
９
９
９

保
健
セ
ン
タ
ー
か
ら
の
お
知
ら
せ


