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＊つくり方

“たんば”食育クッキングRecipe No.59

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》
☆青菜と大根のヨーグルトごま和え

ＨＰ

★栄養士からの一言★

１人分 : エネルギー 91kcal 、塩分 0.4g

ほうれん草　 　　  100g
大根　　　　　　     50g
Ａ＊ﾌﾟﾚｰﾝﾖｰｸﾞﾙﾄ　    70g
　＊すりごま　大さじ１
　＊砂糖　　　小さじ２
　＊薄口しょうゆ      小さじ1/6
　＊塩　　　　　　少々

①ほうれん草をゆでて、水にさらして食べ
　やすく切る
②大根を短冊に切り、ゆでる
③ザルにキッチンペーパーをしき、Ａのヨ
　ーグルトを入れて水を切る
④水切りしたヨーグルトとＡの残りの材料
　をボウルに入れて混ぜ合わせる
⑤水気をしぼった①と②を④で和える
（たんば！まめまめ食育クッキング講座より）

水切りしたヨーグルトを使った濃厚な味わい
で、塩分控えめの和え物です。ほうれん草に
春菊を足すと一層おいしく食べられます。

　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　
１４日（金）青垣住民センター
１８日（火）市島支所
２０日（木）氷上保健センター

※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

３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
などのご連絡をいた
だきますと、スムー
ズに相談に応じるこ
とができます。

☆

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　
３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～
３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～
３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）
３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）　 
３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）
３月 11日（火）午前９時～正午　ハートフルかすが
３月 12 日（水）   午前９時～11時30分　市役所市島支所
３月 25 日（火）午後１時 30 分～３時　氷上健康福祉センター

こころの不調のサイン
～『あれ？いつもと違う』といったことは
ありませんか～

　丹波市の自殺者の割合は国や県と比較して
多い状況です。自殺にいたる理由として、う
つ病などのこころの病気が背景にある場合が
あります。

 あなたの身近な人にこんな変化はありませんか？

・以前と比べて表情が暗く、元気がない
・言動が変化し、身なりに気を使わなくなっ
　た
・夜眠れていない、また、眠りが浅い
・仕事や家事の能率が低下し、ミスが増えた
・周囲との交流を避けるようになった
・遅刻、早退、欠勤 (欠席 )が増えた
・趣味やスポーツ、外出をしなくなった
・飲酒量が増えた

　気になる人がいれば、「眠れていますか？」
「どうしたの？」など、声掛けをしましょう。
また、保健師に相談すると、専門医の紹介を
受けることができます。

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！！～　　　

　
寝酒は

かえって睡眠の質を悪くする ☆
☆

　寝る前に少しお酒を飲んで、寝つきをよくして
いる人はありませんか？
　アルコールには、一時的な催眠作用があり、心
地よく眠りの世界に運んでくれるように感じます。
　しかし、寝つきはよくても、アルコールはアセ
トアルデヒドという毒性の物質に変化するため、
交感神経を刺激して体温や心拍数を上昇させてし
まいます。その結果、夜中に目が覚めてしまった
り眠りが浅くなったりして、結局、睡眠不足に陥
ります。
　特に女性は、男性と比較すると、アルコールの
処理能力が低いので、寝酒の習慣からアルコール
依存症に陥る確率が高いのも特徴です。「寝るため
に」わざわざお酒を飲むのはやめましょう。
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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 平島　顕
（整形外科）

３中澤　敏
　（内　科）

４松本好弘
　（小児科）

５田中庸生
　（外　科） ６柏原日赤 ７芦田　孔

　（内　科） ８ ９ 上田明徳
（外　科）

 10三浦博幸
　（内　科）

11久保田孝則
　（内　科）

12平島　顕
　（整形外科） 13柏原日赤 14岩崎良一

　（外　科） 15 16

17田中　潔
　（内　科）

18長澤　進
　（内　科）

19中川泰洋
　（内　科） 20柏原日赤 21太田将文

　（眼　科） 22 23 丹羽正夫
（耳鼻咽喉科）

24上田明徳
　（外　科）

25船坂眞里
　（外　科）

26宮崎直之
　（外　科） 27柏原日赤 28野上壽二

　（内　科）
29 30 酒井良明

（外　科）

31中澤　敏
　（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」3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。

㊡

吉積宗範
（内　科）

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

㊡

㊡

  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。

㊡
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