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 “たんば”食育クッキング

  ＊材料（２人分）

旬の野菜をもっと食べよう《プラスワンディッシュ!!１日350ｇ》
ＨＰ

さつま芋　　　　  80g
黒大豆枝豆 （ゆでてさや
から取り出した実）     20g
ひじき     　 　　　　　２g
大根　     　     　　    100g

①さつま芋は皮つきのまま 1 ㎝角に
切り、ゆでる。
②ひじきは水でもどし、湯通しする。
③大根はすりおろし、水気を切る。
④ A の調味料を合わせ、さつま芋と
枝豆、ひじき、おろし大根を加えて
和える。

１人分 : エネルギー 99kcal・塩分 0.8g

ＨＰＨＰ

健康生活 a healthful life

ところ / 春日庁舎１階  相談室２

丹波市高齢者あんしんセンター

高齢者の総合相談窓口 ( ※要予約 )

障がい福祉に関する相談

　 問障がい福祉課（春日庁舎内）☎ 74‐0222問介護保険課（春日庁舎内）☎ 74‐0368申 申

ＨＰ

＊認知症介護者相談日　
11 月４日（金）午前 10 時～正午　

＊高齢者権利擁護相談日
～高齢者虐待・消費者被害の防止・成年後見制度の活用など～
11 月 10 日（木）午前 10 時～正午

＊高齢者こころの医療相談日～もの忘れ相談～
11 月 22 日（火）午後２時～４時

＊知的障がい者相談（前日正午までに要予約）
と　き /11 月９日 ( 水 ) 午後１時 30 分～３時 30 分
ところ / 春日庁舎 1 階　相談室２
＊こころの健康相談（前日正午までに要予約）　 
と　き /11 月 24 日 ( 木 ) 午後１時 30 分～３時 30 分
ところ / 春日庁舎１階　相談室２
＊身体障がい者相談会（予約不要）
11 月８日（火）午前９時～正午　ハートフルかすが
11 月 18 日（金）午後１時 30 分～３時　青垣住民センター

健康生活 a healthful life健康生活 a healthful life

☆コロコロおろし和え

☆

～ぐっすり・すやすや運動実施中です～

ＨＰ

照明を工夫してぐっすり眠ろう

２ 日（水）   山南住民センター
８ 日（火）   春日住民センター
10 日（木）   柏原支所
15 日（火）   市島支所
17 日（木）   氷上保健センター
　　　　　　※「減塩相談」を同時開催
24 日（木）   青垣住民センター

［受付時間］午前９時 30 分～ 11 時
　問健康課（氷上保健センター内） 
☎ 82‐4567

11 月の健康相談

申

問健康課（氷上保健センター内）☎ 82‐4567

短縮ダイヤル♯ 7500　　
［利用時間］

平　　日：午後６時～翌午前８時 30 分
土日祝日：24 時間
ダイヤル電話・携帯電話・IP 電話・PHS からは
☎０７８‐３８２‐３５６６

兵庫県いのちと
心のサポート
ダイヤル

　良い睡眠のためには、浴びる光や照明をコ
ントロールすることが大切です。眠くなるホ
ルモン「メラトニン」は、就寝時間が近くな
ると分泌を始めます。朝になると分泌を止め、
夜に備えます。
　しかし、夜間に強い光にさらされると、眠
くなるホルモンの分泌が少なくなります。寝
る前にパソコン、スマホ、テレビ、コンビニ
などで強い光を浴びないように注意しましょ
う。朝は日光を浴びる、就寝前はリラックス
できる照明にすることが大切です。朝と夜の
メリハリある光環境がよい睡眠につながりま
す。できることから取り組んでみましょう。

◆こんなことを工夫しましょう
・朝起きたら、カーテンを開けて日光を浴び  
   て眠気を覚ましましょう。

・就寝 1 時間前はパソコン・携帯電話・スマ  
   ホなどの使用を減らしましょう。

・寝室の明かりは白色や青色 LED 照明からだ 
　いだい色など暖色照明に変えたり、間接照          
    明を利用しましょう。

★栄養士からの一言★

甘みのあるさつま芋を枝豆やひじ

き、大根おろしと組み合わせた彩り

のよい和え物です。

かみごたえのある一品です。

　「適正体重」という言葉を知っていますか。
適正体重は最も病気になりにくい体重といわ
れ、生活習慣病の予防に効果を発揮します。生
活習慣を見直し、適正体重を維持しましょう。

　
■適正体重の計算方法
身長（ｍ）×身長（ｍ）× 22 ＝適正体重

適正体重に近づけるには生活習慣の見直しが大
切です。まずは、取り入れられそうな習慣から
変えていきましょう。考えることと実践するこ
とは大きく違います。少しの変化でも、毎日続
ければ必ず結果がでますよ。
■見直したい生活習慣
①食事は腹８分目。肥満予防の効果が高い夕食
　を２～３口減らしましょう。
② 1 日３食、主食・主菜・副菜と栄養バランス
　の良い食事を取りましょう。
③野菜・きのこ・海藻などを毎食１～２皿、で
　きれば 1 日５皿を食べましょう。
④菓子や甘い飲み物は控えましょう。1 日の間
　食の目安は 200 キロカロリー程度です。
⑤お酒はほどほどに。
⑥運動習慣をつけましょう。肥満を防ぐだけで
　なく筋力アップにつながります。
⑦毎年健診を受けましょう。健診と保健指導は
　セットです。

A

＊つくり方

  　丹波市夜間健康相談ホットライン 
              ［相談時間］午後７時～午前０時

　　　                ０ １２０‐７３７‐１８０
フリーダイヤル

看護師・保健師・医師が、健康や医療、育
児などの相談に応じ、わかりやすくアドバ
イスします。

生活習慣病になりにくい体を作ろう

　( 平日夜間 )　応急診療室 ( 柏原日赤 ) 診療時間 / 午後 8 時～ 10 時
　　　　　　　　※平日昼間はかかりつけ医で受診してください
　　　　　　　　※来院前には☎ 72‐0555 までお電話ください

（休日昼間）
休日診療所

月 火 水 木 金 土 日

１細見成一
　（婦人科）

２赤松義樹
　（内　科）

３和久晋三　
　（内　科）

４岩崎良一
　（外　科）             ５ ６ 山縣憲一

（外　科）

７中澤　敏
　（内　科）

８上田明徳  
　（外　科）

９中川泰洋
　（内　科） 10 柏原日赤 11 細見成一

　（婦人科） 12 13     上田明徳　
　（外　科）

14 三浦博幸  
　（内　科）

15 田中庸生
　（外　科）

16 平島　顕
　　（整形外科） 17 柏原日赤 18 野上壽二

　（内　科） 19 20 宮崎直之
　（外　科）

21 上山知己  
　（内　科）

22 久保田孝則
　（内　科）

23 船坂眞里
　　（外　科） 24 柏原日赤 25 宮崎直之

　（外　科） 26 27     保尾道紀　
　（内　科）

28 田中　潔
　（内　科）

29 長澤　進
　（内　科）

30 赤松義樹
　（内　科）

みんなで守ろう！

地域医療

※当番医は変更になることがあ
ります。また、診察はあくまで
も応急的なものです。症状が悪
くなる場合などは、後日かかり
つけ医を受診しましょう。医療
機関のお問い合わせは消防本部

（☎ 72‐2255）まで。

「丹波市平日夜間応急診療室」と「休日応急診療所」11 月の当番医（敬称略）

 ※休日応急診療所来院前には☎ 72‐2480 までお電話ください。診療時間 / 午前９時～正午、午後１時～５時
網かけの㊡印は休日診療
所で受診してください。

㊡

㊡

㊡

㊡

㊡

予約優先
事前に相談日・内容を
連絡いただくと、スム
ーズに相談に応じるこ
とができます。

酢　　        大さじ１
砂糖　　       小さじ２
塩　　　　 １つまみ
　　    （小さじ１/ ４）

自分の適正体重を計算しましょう

適正体重に近づけましょう

㊡
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