
健
康
一
口
メ
モ�

呉汁�
ご  じる�

たんぱく質を�
簡単に摂取できる�
ヘルシーな�
一品です�

エネルギー143kcal／たんぱく質11.1g／塩分1.8g

〈
作
り
方
〉

q
大
豆
を
一
晩
水
に
つ
け
、

ふ
や
か
し
た
豆
を
す
り

鉢
で
よ
く
す
り
つ
ぶ
す
。�

w
に
ん
じ
ん
、
だ
い
こ
ん
は

い
ち
ょ
う
切
り
、
し
い

た
け
、
油
あ
げ
は
せ
ん

切
り
に
す
る
。�

e

長
ね
ぎ
は
小
口
切
り
に

す
る
。�

r

鍋
に
だ
し
汁
、
q
、
w

を
入
れ
煮
る
。�

t
材
料
に
火
が
と
おっ
た
ら
、

み
そ
、
長
ね
ぎ
を
加
え

味
を
と
と
の
え
る
。�

※
ふ
き
こ
ぼ
れ
な
い
よ
う
注

意
し
ま
し
ょ
う
。

※
大
豆
を
ミ
キ
サ
ー
で
す
り

つ
ぶ
す
場
合
に
は
水
を
適

宜
加
え
ま
し
ょ
う
。

ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
白
石�

立
田
ふ
ぢ
子
さ
ん（
長
袋
）�

ヘルシークッキング�
材料（４人分）�

大豆 50ｇ�
にんじん 40ｇ�
だいこん 120ｇ�
油あげ １枚�
長ねぎ １本�
しいたけ 中２枚�
みそ 60ｇ�
だし汁 ４カップ�
※みその分量は種類により加減してください。

健康ひろば�健康ひろば�
４月号から、従来の「健康カレンダー」に掲載していた情報など、健康に関する情報を「健康ひろば」として掲載しています。�

生活習慣病�
予防のための�

※問い合わせ先�
健康推進課　022-1362�
（健康センター内）�

　
テ
レ
ビ
Ｃ
Ｍ
で
口
臭
の
予
防
薬

的
な
も
の
が
連
日
流
さ
れ
て
お
り
、

口
臭
に
対
す
る
関
心
は
相
当
に

高
ま
っ
て
い
る
と
感
じ
ら
れ
ま
す
。�

  

口
臭
に
は
起
床
直
後
等
に
感
じ

ら
れ
る
唾
液
分
泌
の
抑
制
に
よ
る

口
の
渇
き
か
ら
起
こ
る「
生
理
的

口
臭
」、口
腔
内
の
疾
患
を
は
じ
め
、

耳
鼻
咽
喉
系
、消
化
器
系
、呼
吸

器
系
の
疾
患
等
が
原
因
と
な
る「
病

的
口
臭
」、ま
た
、実
際
に
は
口
臭

が
な
い
に
も
か
か
わ
ら
ず
自
分
で

は
口
の
臭
い
が
ひ
ど
い
と
悩
ん
で
し

ま
う「
自
己
臭
症
」が
あ
り
ま
す
。�

  

一
般
的
に
口
臭
の
80
％
口
腔
内
の

疾
患
に
起
因
す
る
と
い
わ
れ
て
お

り
ま
す
。進
行
し
た
歯
周
病
や
大

き
い
穴
の
あ
い
た
重
症
の
む
し
歯
、

舌
の
表
面
に
堆
積
し
た
白
色
、褐

色
の
舌
苔
、清
掃
の
不
十
分
な
義

歯
等
に
よ
っ
て
口
臭
が
発
生
し
ま

す
。  

口
臭
予
防
に
は
口
腔
内
の
疾

患
の
治
療
と
毎
日
の
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ

が
最
も
重
要
で
す
。舌
の
表
面
も

軽
く
歯
ブ
ラ
シ
で
こ
す
っ
て
舌
苔

を
除
去
す
る
事
も
効
果
的
で
す

義
歯
を
使
用
し
て
い
る
方
は
、義

歯
だ
け
で
な
く
粘
膜
の
汚
れ
も

除
去
す
る
事
が
必
要
と
思
わ
れ

ま
す
。�

　
先
日
、市
健
康
推
進
課
予
防
係

か
ら
検
診
に
関
わ
る
文
書
が
届
き

ま
し
た
が
、白
石
市
で
は
歯
周
病

検
診
を
は
じ
め
、さ
ま
ざ
ま
な
検

診
事
業
が
行
わ
れ
て
お
り
ま
す
。

健
康
管
理
を
広
い
範
囲
で
考
え
、

検
診
等
に
積
極
的
に
対
応
す
る

事
が
予
防
に
つ
な
が
る
と
思
い
ま
す
。�

「
口
臭
に
つ
い
て
」�

亘理歯科医院  院長�

亘理昭太郎�

Ｑ． 医療費の増加をおさえるた
めに何かできることってありますか？ 

Ａ． 医療費を適切に使うために
は、皆様一人ひとりの心がけがい
ちばん大切です。そして何よりも大
切なのは、皆様が健康に毎日を送
っていただけることです。           
　健康を守り大切な医療費をムダ
使いしないよう医療費に関心をもっ
て、その有効利用に心がけましょう。
そのためには
かかりつけ医をもちましょう�
　健康管理全般のアドバイザー
になってもらいましょう。
重複受診・多受診はやめましょう。�
　医療機関をかえるたびに検査
や投薬、処置をやり直すため使わ
れなくてもいい医療費が使われる
ことになります。

　治療の効果をあげ、一日も早く
健康を回復するために、普段から
上手な受診を心がけてください。

　健康推進課  国民健康保険係・
　老人保健係
　022-1362 

そこが知りたい�
国保・老人保健�

●健康料理講習会�
自分の健康は自分でつくりましょう。講習会にはどなたでも参加出来ます。
ヘルスメイト白石会員の健康に関するお話や保健師・栄養士等からお話、調理実習を行います。

●白石市介護予防センターからのお知らせ　（場所：白石市介護予防センター）

●休日当番医・調剤薬局

●こころの保健事業　（場所：健康センター）

場所� 内科� 外科� 調剤薬局� 歯科�

●献血の日時

●献血のお願い�

場所� 日時� 種類�

※体力づくり教室は、4月に申込され、受講決定した方の利用となります。�

問
※各地区健康料理講習会日程・会場
6月  1日（水）　小原公民館
6月  3日（金）　八宮生活センタ－
6月  9日（木）　斎川原集会所
6月13日（月）　大平下森合集会所
6月27日（月）　大鷹沢公民館 
6月30日（木）　白川内親生活センタ－ 
7月11日（月）　総合福祉センタ－ 

血液が大変不足しております。 �
献血された血液は、血液を必要としている患者さんの治療に使われています。皆様のご協力をお願いします。�
成分献血は、18歳～69歳の方ができます。�

�

※希望の方は、予約をおねがいします。0２２-１３６２�

●仙南保健福祉事務所からのお知らせ　（場所：仙南保健福祉事務所）

場所� 日時� 持ち物�

各地区� 9：30～13：30
エプロン、三角布、米半合�

材料代300円�

教室名� 6月� 7月�

体力づくり教室�
毎週火曜日�
7・14・21・28 

毎週火曜日�
5・12・19・26

体力づくり教室 �
修了者開放日�

毎週木曜日�
2・9・16・23・30

毎週木曜日�
7・14・21・28

事業名� 対象者� 内容� 相談日時�

こころの相談�
（精神保健福祉相談）�

もの忘れ相談�
（認知症相談）�
ますおか友の会�

（精神障害者患者会）�

心の健康問題を抱える人及びその家族�

もの忘れ、認知症の方及びその介護で悩む方々�

在宅の精神障害者�

精神科医による個別相談      �

精神科医による個別相談  �

社会適応訓練、運動、調理実習等 

6月13日（月）�
7月20日（水）�

6月  7日（火） �
7月  5日（火） �

�

6月  3日（金）�
7月13日（水）�

9:30～12:00�
9:30～12:00

13:00～15:00�
10:00～15:00
9:30～�
9:30～�

※相談を受ける方は、事前に予約が必要です。ご利用の方は健康推進課（022-1362）にお問い合わせください。�

事業名� 対象者� 内容� 相談日時�

アルコール専門相談�

思春期・引きこもり�
専門相談�

アルコールの問題を抱えている本人及び�
その家族�

思春期の心の問題を抱えた本人及び�
その家族、関係者、ひきこもりの状態の本人�
及び家族、関係者�

精神科医による相談、診察及び�
相談員によるカウンセリング�

精神科医による相談、診察及び�
相談員によるカウンセリング�

６月１０日（金）１３：００～１５：００�
６月２４日（金）９：３０～１１：００�
７月  ８日（金）１３：００～１５：００�
７月２２日（金）９：３０～１１：００�

６月  ３日（金）１３：００～１５：００�
７月  １日（金）１３：００～１５：００�

※相談を受けたい方は事前予約が必要です。ご利用の方は仙南保健福祉事務所　母子障害班（0０２２４-５３-３１３２）にお問い合わせ下さい。  

海上内科医院�
025-1501

公立刈田綜合病院�
025-2145

フレンド薬局�
024-2121

伊新薬局�
026-2593

亘理内科胃腸医院�
025-8501

公立刈田綜合病院�
025-2145

三浦内科胃腸科クリニック�
025-6854

公立刈田綜合病院�
025-2145

二幸薬局�
025-5105

6 月  5日�

6月12日�

6月19日�

6月26日�

7月  3日�

   �

 7月10日�

7月17日�

たかはし内科クリニック�
022-2535

公立刈田綜合病院�
025-2145

みどり薬局城北店�
022-4966

菅野薬局�
026-2211

広瀬医院       �
025-0238

橋本整形外科医院�
025-1616

あさひ薬局�
022-5040

水野内科クリニック�
025-2736

公立刈田綜合病院�
025-2145

エルム調剤薬局�
025-1680

梅津内科医院�
024-3571

公立刈田綜合病院�
025-2145

フジ薬局�
024-3355

白
石
市
歯
科
休
日
診
療
所（
健
康
セ
ン
タ
ー
２
階
）　
　
0
２
５-

４
７
４
４�

�

成分献血  白石市役所�
7月1日（金）�
10:00～16:00 

※�
�
�

※�
�
※�

※印は、相談員によるカウンセリングのみ�

25 24


