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健康生活 a healthful life

健康・栄養相談のご案内
保健師・栄養士による

＊認知症介護者相談日　
11月１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 14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 26日（火）午後２時～４時
　
ところ /春日庁舎１階  相談室２
※要予約

申

丹波市高齢者あんしんセンター

高齢者の総合相談窓口

申

障害福祉に関する相談

　 問生活支援課（春日庁舎内）☎ 74‐0222

＊知的障害者相談（前日正午までに要予約）
11月13日（水）　午後１時30分～３時30分
＊こころの健康相談（前日正午までに要予約）　 
11月28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
＊身体障害者相談会（予約不要）
11月 12 日（火）午前９時～正午 /ハートフルかすが
11 月 13 日（水）   午前９時～11時30分 /市役所市島支所
11 月 14 日（木）午後 1時 30 分～ 4時 / 山南福祉センター
　　　　　　　　午後 1時 30 分～ 3時 30 分 / 木の根センター
11 月 26 日（火）午後 1時 30 分～ 3時 / 氷上健康福祉センター

（平日夜間）丹波市午後８時～ 10 時応急診療室（柏原日赤）
　※平日昼間はかかりつけ医で受診してください

（休日昼間）
休日診療所

月 火 水 木 金 土 日

１上田明徳
（外　科） ２ ３ 松下全巳

（泌尿器科）

４田中庸生
　（外　科）

５松本好弘
　（小児科）

６平島　顕
　（整形外科） ７柏原日赤 ８芦田　孔

（内　科） ９ 10 高見啓央
（内　科）

 11中澤　敏
　（内　科）

12田中庸生
　（外　科）

13久保田孝則
　（内　科） 14柏原日赤 15野上壽二

（内　科） 16 17

18三浦博幸
　（内　科）

19長澤　進
　（内　科）

20中川泰洋
　（内　科） 21柏原日赤 22岩崎良一

（外　科）
23前田啓志
　（整形外科） 24 赤松義樹

（内　科）

25田中　潔
　（内　科）

26宮崎直之
　（外　科）

27船坂眞里
　（外　科） 28柏原日赤 29上田明徳

（外　科）
30

㊡

㊡

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。

ＨＰ

「丹波市午後８時～10時平日応急診療室」と「休日応急診療所」11月の当番医
（敬称略）

※休日応急診療所へ来院前には☎ 72‐2480 までお電話ください。
網かけの㊡印は休日診療
所で受診してください。

㊡

㊡

＊つくり方

“たんば”食育クッキングRecipe No.55

食育ちーたん

  ＊材料（１枚分）

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》

☆小松菜とわかめのおやき

ＨＰ

★栄養士からの一言

１枚分 : エネルギー　360kcal  

A小松菜　　　　80ｇ
　ワカメ（戻し）40ｇ
　長ねぎ　　　　１/４本
　しょうが　　　１片
　桜エビ　　　　大さじ２
　ちりめんじゃこ　大さじ２
　ホールコーン　大さじ２
卵　　　　　　　1個
薄力粉　　　　　１/５カップ
サラダ油　　　　適量
ピザ用チーズ　　30ｇ

香良病院
（精神科）

①小松菜を茹でて 1㎝の長さに切る
②ワカメを一口大、長ねぎを小口切り、し
　ょうがをみじん切りにする
③ボウルにＡの材料を入れて混ぜ、小麦粉
　を加えて混ぜ合わせる
④③に溶き卵を加えてよく混ぜ合わせ、油
　を熱したフライパンに流し入れて両面よ
　く焼き、チーズを散らして溶かす

カルシウムを多く含む小松菜にワカメや
桜エビなども合わせた、カルシウムたっ
ぷりのピザ風お焼きです。小さく焼いて

子どものおやつにもおすすめです。

ウォーキングを
　　　楽しみませんか？

　市では、毎月第１日曜日をウォーキングデ
ーとし、１日 21分以上歩く『すまいるウォー
ク 21』を推進しています。
　今年 5月から 10 月にかけて実施したキャ
ンペーンに参加された方の声を紹介します。

● 5年ほど前から毎日主人とウォーキングを
しています。移りゆく季節を肌で感じながら
歩くのも気持ちいいものです。
●足のリハビリのため、足の調子に一喜一憂
しながら朝夕歩いています。

　ウォーキングは、筋力・体力アップ、スト
レス解消など、心身ともによいことがいっぱ
い！すまいるウォークは今後も続きます。ぜ
ひウォーキングに挑戦してみてください。

※キャンペーン記録票の最終提出期限は 11月 29 日
( 金 ) までです。氷上保健センター、各支所まで提出
してください。

☆
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　睡眠時無呼吸症候群という病気をご存知ですか？
眠るとリラックスして全身の筋肉の緊張が解けま
す。そのときに舌や喉の周りの筋肉も緊張がゆるみ、
舌が奥の方に落ち込んでしまい、呼吸が止まってし
まうのが睡眠時無呼吸症候群です。
　睡眠中に呼吸が止まるため、息苦しさから何度も
目を覚まします。このため睡眠が分断され、深い睡
眠がとれなくなってしまいます。その結果、日中に
猛烈な眠気が出たり、集中力が保てなくなったりし
ます。傾向としては、太っている人やもともと首の
短い人、あごが小さい人など、気道が狭くなりやす
い人に多くみられます。
　短時間であっても、夜間の無呼吸状態を長期間繰
り返すことは、睡眠中の脳の酸素供給が悪くなり、
心臓に負担をかけることにつながります。毎日いび
きをかくようなら一度、呼吸器内科や耳鼻科を受診
しましょう。

問介護保険課（春日庁舎内）☎74‐0368

　６日（水）山南住民センター
　７日（木）柏原支所
１３日（水）春日住民センター　
１８日（月）市島支所
１９日（火）氷上保健センター
２２日（金）青垣住民センター

※予約優先 /予約は健康課へ
問健康課（氷上保健センター内） 
☎ 82‐4567

11月の健康相談

［受付時間］午前9時30分～11時

事前に相談日・内容
などのご連絡を頂き
ますと、スムーズに
相談に応じることが
できます。

  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

　　　   ０１２０‐７３７‐１８０
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。

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

㊡

㊡
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男性を対象に初心者向けの料理教室を開催します。
栄養講話と調理実習を行います。

１回目　11月 18日（月）～おいしい減塩～
２回目　12月 12日（木）～低カロリーで満足献立①～
３回目　１月 24日（金）～低カロリーで満足献立②～

◆時間 /午前９時 45分～午後１時
◆場所 /氷上保健センター
◆定員 /各回 20人（先着順）
◆参加費 /1回 500 円

　問健康課（氷上保健センター内）☎ 82‐4567

「男性のための健康料理教室」受講生募集

申


