
健
康
一
口
メ
モ�

豆腐ハンバーグ�
豆腐が入るので�
軟らかくでき、�
カルシウムも�
とれる一品です。�

エネルギー226kcal／たんぱく質18.5g／塩分0.8g

〈
作
り
方
〉

q
豆
腐
は
水
気
を
き
る
。

玉
ネ
ギ
、
ニ
ン
ジ
ン
は

み
じ
ん
切
り
に
す
る
。�

w
ボ
ー
ル
に
ハ
ン
バ
ー
グ
の

材
料
を
入
れ
、
よ
く

こ
ね
て
混
ぜ
形
を
整

え
て
、
フ
ラ
イ
パ
ン
に

油
を
熱
し
両
面
を
焼

く
。�

e
レ
タ
ス
、
プ
チ
ト
マ
ト

は
水
洗
い
し
て
お
く
。�

r
ハ
ン
バ
ー
グ
、
レ
タ
ス
、

プ
チ
ト
マ
ト
を
盛
り
つ

け
、
大
根
お
ろ
し
を

添
え
る
。�

t
食
べ
る
前
に
ポ
ン
酢

を
か
け
る
。�

ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
白
石�

遠
藤
　
哲
子
さ
ん（
白
石
）�

ヘルシークッキング�
材料（１人分）�

鶏ひき肉 50ｇ�

木綿豆腐 1/8丁�

卵 1/4個�

玉ネギ 1/8個�

ニンジン 1/8本�

ひじき ５ｇ�

スキムミルク ８ｇ�

塩 少々�

コショウ 少々�

片栗粉 小さじ１�

油 適量�

大根（おろし） ２０ｇ�

ポン酢 適量�

レタス １～２枚�

プチトマト ２個�

健康ひろば�健康ひろば�
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）�

　
従
来
、医
学
部
を
卒
業
し
た
新

人
医
師
は
、大
学
病
院
な
ど
で
希

望
す
る
専
門
科
に
分
か
れ
て
医
師

と
し
て
の
研
修
を
行
っ
て
い
ま
し
た
。

し
か
し
、専
門
以
外
の
病
気
が
診

ら
れ
な
い
医
師
が
多
く
な
っ
た
、と

い
う
反
省
に
立
ち
、平
成
16
年
度

か
ら
、医
学
部
卒
業
後
の
臨
床
研

修
が
必
修
化
さ
れ
ま
し
た
。こ
れ

は
、2
年
間
に
医
師
と
し
て
必
要

な
基
本
姿
勢
・
態
度
お
よ
び
基
本

的
な
診
察・検
査・治
療
法
を
学
び
、

一つ
の
専
門
科
に
か
た
よ
ら
ず
、内

科
・
外
科
・
小
児
科
・
産
婦
人
科
・

麻
酔
科
な
ど
を
満
遍
な
く
研
修
し
、

救
急
に
も
対
応
で
き
る
よ
う
に
、

ま
た
精
神
科
や
地
域
医
療
も
経

験
す
る
よ
う
に
、と
い
う
目
標
が

掲
げ
ら
れ
て
お
り
、非
常
に
密
度

の
濃
い
も
の
と
な
っ
て
い
ま
す
。こ

の
よ
う
な
充
実
し
た
研
修
を
行
え

る
病
院
は
、研
修
指
定
病
院
と
し

て
認
定
さ
れ
ま
す
。公
立
刈
田
綜

合
病
院
も
研
修
病
院
と
し
て
指

定
さ
れ
、さ
っ
そ
く
平
成
16
年
度

よ
り
研
修
医
が
採
用
さ
れ
ま
し
た
。

当
院
に
お
い
で
に
な
る
と
、卒
業
し

て
間
も
な
い
若
い
医
師
が
、忙
し
く

働
い
て
い
る
姿
を
目
に
す
る
と
思

い
ま
す
。時
に
は
、診
察
室
で
指
導

医
の
脇
に
い
て
、診
察
の
訓
練
を
し

て
い
る
所
に
出
会
う
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。患
者
様
に
し
て
み
れ
ば
、研

修
医
が
脇
に
い
る
の
は
気
に
な
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、優
れ
た
医

師
を
育
て
る
こ
と
は
、病
院
の
、ひ

い
て
は
地
域
の
医
療
水
準
を
引
き

上
げ
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。自

分
た
ち
の
病
気
治
療
を
安
心
し
て

任
せ
ら
れ
る
医
師
を
自
分
た
ち
が

育
て
る
の
だ
、と
い
う
お
気
持
ち
で

見
て
い
た
だ
け
れ
ば
幸
い
で
す
。�

「
新
医
師
臨
床�

　
　
　
研
修
制
度
」�

公立刈田綜合病院   内科医師�

杉山　克郎�

Ｑ． 国民健康保険の運営は市
が行っているんですか？ 

Ａ． 国民健康保険は、私たちが
病気やけがをしたとき安心してお

医者さんにかかれるように、普段か

らお金（保険税）を出し合い、お互

いに助け合っていく制度です。保

険者となって運営しているのは白

石市ということになります。保険者

は皆様に納めていただく保険税と

国などの補助金を財源に、医療費

や出産育児一時金などの給付を

行ないます。国民健康保険へ加

入するときは、職場の健康保険を

やめたときなどで、窓口への届出

は14日以内に行なわなければなり

ません。　　　　　　　　　　

詳しくは、健康推進課国民健康保

険係・老人保健係までお問い合わ

せくだいさい。            

　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�

●休日当番医・調剤薬局

場所� 内科� 外科� 調剤薬局� 歯科�

問

高齢者体力づくり教室の受講生を募集します。�
　９月から始まる体力づくり教室に欠員が生じたため受講生を募集します。
●対　　象　６５歳以上の市民の方で、要介護認定を受けていない方（要支援認定の

方は可）でかつ、教室に継続して参加できる方。                    
●期　　間　平成１７年９月１３日～１１月２９日（毎週火曜日９：３０～１２：００、全１２回）
●募集人員　１名（申し込み順）
●場　　所　白石市介護予防センター
●内　　容　ストレッチ、マシーントレーニング、バランス訓練など
●申込受付期間　９月６日（火）～９日（金）
●申し込み・問い合わせ先　健康推進課保健指導係　0２２－１３６２

�

●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できます。
ヘルスメイト白石会員の健康に関するお話や保健師・栄養士などからお話、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）

●こころの保健事業　（場所：健康センター）

※体力づくり教室は、4月に申し込みされ、受講決定した方の利用となります。�

※９月の健康料理講習会予定 

  ９月  ２日（金）　超河平集会所 

  ９月  ７日（水）　長袋自治振興会館

  ９月１２日（月）　中斎川転作センター 

  ９月１６日（金）　白石市健康センター 

  ９月２６日（月）　犬卒都婆公会堂

１０月  ５日（水）　白石市総合福祉センター

（時間・持ち物は同じです。）

●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）

三浦内科胃腸科クリニック�
0２５-６８５４ 

公立刈田綜合病院�
025-2145

エルム調剤薬局�
0２５-１６８０�

フジ薬局�
0２４-３３５５�

あさひ薬局�
0２２-５０４０�

海上内科医院�
0２５-１５０１�

公立刈田綜合病院�
025-2145

水野内科クリニック�
0２５-２７３６�

堤医院 �
0２５-１１８１�

9月  4日�

 9月11日�

9月18日�

�

9月19日�

9月23日�

�

9月25日�

10月  2日�

10月  9日�

10月10日�

公立刈田綜合病院�
0２５-２１４５�

公立刈田綜合病院�
025-2145

高木薬局�
0２５-２３２０ 

二幸薬局�
0２５-５１０５ 

梅津内科医院 �
0２４-３５７１�

橋本整形外科医院�
0２５-１６１６�

伊新薬局�
0２６-２５９３�

フレンド薬局�
0２４-２１２１�

引地泌尿器科・内科クリニック�
0２６-２８２３�

さたけ整形外科�
0３３-４８５５�

さんた薬局�
0２６-３３７６�

塚本内科消化器科 �
0２６-１０２６�

公立刈田綜合病院�
025-2145

菅野薬局�
0２６-２２１１�

やまきクリニック�
0２６-３８８８�

公立刈田綜合病院�
025-2145

のぞみ薬局�
0２２-６０５０�

佐藤医院�
0３２-２００２�

こまつ外科・内科クリニック�
0２２-２１１５�

四ツ目屋薬局（蔵王町宮）�
0３２-３５９０�

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�

�

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� 9月� 10月�

体力づくり教室�
6日（事前説明会）�
１３・２０・２７�

体力づくり教室 �
修了者開放日�

毎週月・木曜日�
1・5・8・12・15・22・26・29

毎週月・木曜日�
3・6・13・17・20・24・27・31

毎週火曜日�
４・１１・１８・２５�

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およびその家族�

もの忘れ、認知症の方およ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、調理実習など 

9月21日（水）�
10月19日（水）�

9月  6日（火）�
10月  4日（火）�

9月  9日（金）�
10月12日（水）�

  9:30～12:00�
  9:30～12:00

10:00～15:00�
10:00～15:00
  9:00～�
10:00～�

※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および�
その家族�

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

精神科医、相談員による個別相談�

精神科医による相談、診察および�
相談員によるカウンセリング�

  9月  9日（金）13：00～15：00 �
  9月30日（金）13：00～15：00 �
10月14日（金）13：00～15：00 �
10月28日（金）13：00～15：00 

  9月  2日（金）13：00～15：00�
10月  7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）にお問い合わせください。  

�
◎�
�

◎�
�
◎�

◎印は、相談員によるカウンセリングのみ�

23 22


