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（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 ２ 長澤　進
（内　科）

３田中庸生
　（外　科）

４中澤　敏
　（内　科）

５野上壽二
　（内　科） ６柏原日赤 ７芦田　孔

　（内　科） ８ ９ 竹田淑恵
（内　科）

 10田中　潔
　（内　科）

11柳浦敬子
　（整形外科）

12久保田孝則
　（内　科） 13柏原日赤 14岩崎良一

　（外　科） 15 16

17三浦博幸
　（内　科）

18長澤　進
　（内　科）

19平島　顕
　（整形外科） 20柏原日赤 21宮崎直之

　（外　科） 22 23 安井不二男
（心療内科）

24上田明徳
　（外　科）

25船坂眞里
　（外　科）

26中山泰洋
　（内　科） 27柏原日赤 28野上壽二

　（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。

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」２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.58

食育ちーたん

  ＊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》

☆白菜とツナの甘酢あん

ＨＰ

★栄養士からの一言★

１人分 : エネルギー 153kcal  

白菜　　　　　　２００ｇ
ツナ缶　　　　　　小１個
Ａ＊みりん　　　大さじ１
　＊酢　　　　　大さじ１
　＊砂糖　　　　小さじ１
片栗粉　　　　　大さじ１
塩・コショウ　　　　少々

田中　潔
（内　科）

①白菜を細切りにする
②フライパンで白菜とツナを強火で炒め、　
しんなりしてきたらＡの調味料を加える。中
火でさらに炒めて塩コショウで味を調える
③火を止めて、同量の水で溶いた片栗粉を
回し入れてから強火にし、焦げ付かないよ
うにかき混ぜながら沸騰させてとろみをつ
ける

白菜にはカリウムが含まれ、塩分を体外に排
出する働きがあります。カリウムは煮ると水
に溶け出すので、スープごと食べられる料理
がおすすめです。

　５日（水）山南住民センター
　６日（木）柏原支所
１２日（水）春日住民センター　
１８日（火）市島支所
２０日（木）氷上保健センター
２１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

２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。

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

㊡

㊡

☆

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　
２月７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～
２月13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～
２月25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）
２月12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）　 
２月27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）
２月 12日（水）   午前９時～11時30分  市役所市島支所
２月 13 日（木）午前９時～正午　山南福祉センター
２月 18 日（火）午前９時～正午　ハートフルかすが

冬場は注意！体重管理

　冬場は体を動かす機会が減り、体重が増え
やすくなるので注意が必要です。

適正体重をチェックしましょう

BMI ＝体重 (㎏ ) ÷ { 身長 (m) ×身長 (m)}
※ BMI…肥満度を表す指数

　BMI25 以上→太りすぎ
　   　18.5 以上 25未満→適正
　   　18.5 未満→やせすぎ

　体重が増えすぎると、高血圧や糖尿病、脳
卒中などのリスクが高まります。まずは、体
重計に乗って身体の状態を確認しましょう。

『ちょこっと運動』の積み重ねも効果あり！

　生活の中で意識して体を動かすとよい運動
になります。
○距離によっては自転車や徒歩で移動する
○できるだけ階段を使う
○家事をするときも、腕の動きや立ち座りを
意識して行う

ほかにも、自分なりの『ちょこっと運動』を
見つけてみましょう。

問介護保険課（春日庁舎内）☎74‐0368

☆
☆

　　　～ぐっすり・すやすや運動実施中！！～　　　

　
昼寝のポ

イント！３時までに、20分未満 ☆
☆

　「昼寝は夜の睡眠の質を低下させる」と言わ
れていましたが、昼食後から午後３時ごろま
でに、20 分未満の昼寝をすると、夜間の睡眠
に悪影響を与えずに日中の眠気を解消できる
ことが最近の研究で明らかになりました。
　しかし、20 分以上の昼寝をするとかえって
脳の覚醒を妨げてしまいます。昼寝をするな
ら、午後３時までに 15 ～ 20 分で起きるよう
に心がけましょう。
　また、夕食後の居眠りは、脳を覚醒させ、
就寝時刻の遅れにつながることがありますの
で注意が必要です。

  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。

知的障害者相談員にご相談ください

　知的障害のある方やその家族の方を対象に、市
から委嘱を受けた「知的障害者相談員」による相
談会を行います。
■とき /２月 23日（日）午前 10時～正午
■ところ /氷上住民センター

問生活支援課（春日庁舎内）☎ 74‐0222

から委嘱を受けた「知的障害者相談員」による相

■とき /２月 23日（日）午前 10時～正午

無料・予約不要
ＨＰ

ＨＰ
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