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健
康
増
進
課
か
ら
の
お
知
ら

せ　

■
申
込
・
問
合
せ
＝
同
課

☎
（２４）
５
７
７
０

●
９
月
９
日
は「
救
急
の
日
」

　

救
急
医
療
を
担
う
病
院
は
需
要

が
多
い
状
態
で
す
。
い
ざ
と
い
う

と
き
安
心
し
て
救
急
医
療
を
受
け

る
た
め
に
、
お
近
く
の
診
療
所
な

ど
を
か
か
り
つ
け
医
と
し
て
、
早

め
の
受
診
を
し
ま
し
ょ
う
。

●
が
ん
検
診
・
特
定
健
診
の
お
知

ら
せ　

○
10
月
の
集
団
健
診

５
日

（月）
佐
野
市
保
健
セ
ン
タ
ー
、

14
日

（水）
葛
生
あ
く
と
保
健
セ
ン

タ
ー
、
25
日

（日）
田
沼
保
健
セ
ン
タ
ー

※
各
会
場
午
前
９
時
～
10
時
30
分

※
こ
の
他
、
公
民
館
で
行
う
日
・

女
性
の
み
の
日
が
あ
り
ま
す
。
ま

た
医
療
機
関
で
も
受
診
で
き
ま
す

※
詳
し
く
は
が
ん
検
診
受
診
券
に

同
封
の
チ
ラ
シ
を
ご
覧
く
だ
さ
い

●
佐
野
市
民
の
た
め
の
講
演
会

▼
日
時
＝
９
月
13
日

（日）
午
後
２
時

～
４
時　

▼
会
場
＝
文
化
会
館

▼
講
師
・
内
容
＝
三
柴
彰
子
さ
ん

（
安
足
健
康
福
祉
セ
ン
タ
ー
）「
身

近
な
感
染
症
に
つ
い
て
考
え
て
み

よ
う
」、
増
田
道
明
さ
ん
（
獨
協

医
科
大
学
医
学
部
教
授
）「
国
外
で

～
５
時　

▼
講
師
＝
前
田
哲
朗
さ

ん
（
当
院
膝
・
股
関
節
専
門
外
来

担
当
医
）
▼
定
員
＝
先
着
40
人　

■
申
込
＝
地
域
医
療
連
携
室
☎
（６２）

９
０
２
４

●
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座

　

認
知
症
を
正
し
く
理
解
し
、
認

知
症
の
人
と
そ
の
家
族
を
温
か
く

見
守
る
応
援
者
「
認
知
症
サ
ポ
ー

タ
ー
」
を
養
成
す
る
講
座
で
す
。

▼
日
時
＝
９
月
28
日

（月）
午
前
10
時

～
11
時
30
分

▼
定
員
＝
先
着
30
人（
無
料
）

■
申
込
＝
９
月
25
日

（金）
ま
で
に
、

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
☎
（６２）
８

２
８
１

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
フ
ォ

ロ
ー
ア
ッ
プ
講
座

▼
日
時
＝
９
月
30
日

（水）
午
前
10
時

～
11
時
30
分　

▼
会
場
＝
植
野
地
区
公
民
館　

▼
対
象
＝
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養

成
講
座
を
受
講
し
た
こ
と
が
あ
る

方　▼
講
師
＝
永
島
徹
さ
ん
（
Ｎ
Ｐ
Ｏ

法
人
風
の
詩
）「
認
知
症
の
方
と

そ
の
ご
家
族
に
役
立
つ
生
活
の
知

恵
」
▼
定
員
＝
先
着
30
人（
無
料
）

■
申
込
＝
地
域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
く
ず
う
☎
（８４）
３
１
１
１

▼
診
療
時
間
＝
休
日
午
前
９
時
～

午
後
４
時
30
分
（
正
午
～
午
後
１

時
30
分
は
除
く
）、
夜
間
午
後
７

時
30
分
～
10
時
30
分

●
休
日
歯
科
診
療
所
☎
（２４）
７
５
７

５　

▼
診
療
時
間
＝
午
前
９
時
～

正
午（
日
曜
・
祝
日
の
み
）

聞
こ
え
の
悩
み
・
補
聴
器
の

無
料
相
談
会

▼
日
時
＝
９
月
26
日

（土）
午
前
10
時

～
正
午
（
受
付
11
時
20
分
ま
で
）

▼
会
場
＝
佐
野
市
中
央
公
民
館

▼
内
容
＝
①
難
聴
・
聞
こ
え
の
悩

み
相
談
、
②
補
聴
器
相
談
（
販
売

は
無
し
）

■
問
合
せ
＝
県
難
聴
者
協
会

☎
０
８
０（
８
７
４
２
）９
８
１
１

FAX
０
２
８
５
（５１）
１
３
２
６

tcnks58@
sky.ucatv.ne.jp

市
民
病
院
の
市
民
講
座

　

市
民
病
院
Ａ
棟
５
階
研
修
室
で

行
い
ま
す
。

●
い
つ
ま
で
も
元
気
に
歩
く
た
め

に　

高
齢
者
に
多
い
大
腿
骨
頸
部

骨
折
、
膝
・
股
関
節
疾
患
の
予
防

と
治
療
（
人
工
関
節
な
ど
）
の
お

話
と
、
理
学
療
法
士
に
よ
る
転
倒

防
止
体
操
な
ど
も
紹
介
し
ま
す
。

▼
日
時
＝
10
月
２
日

（金）
午
後
４
時

健
康
福
祉

問
題
に
な
っ
て
い
る
感
染
症
の
現

状
と
対
策
」

※
事
前
申
込
不
要
・
無
料

●
乳
幼
児
健
康
診
査

　

10
月
に
健
診
対
象
と
な
る
お
子

さ
ん
に
通
知
し
て
い
ま
す
。
都
合

が
悪
い
際
は
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

●
虫
歯
に
な
り
に
く
く
す
る
フ
ッ

素
塗
布　

▼
日
時
＝
10
月
４
日

（日）

午
後
１
時
～
３
時　

▼
会
場
＝
休

日
歯
科
診
療
所　

▼
対
象
＝
満
２

歳
～
小
学
生　

▼
費
用
＝
300
円　

▼
申
込
＝
９
月
25
日

（金）
ま
で
に
、

佐
野
歯
科
医
師
会
会
員
の
医
院
へ

第
21
回
「
骨
と
関
節
の
日
」

記
念
行
事

▼
日
時
＝
10
月
10
日

（土）
午
後
１
時

～
４
時　

▼
会
場
＝
佐
野
市
医
師

会
館　

▼
講
師
・
演
題
＝
星
野
雄

一
さ
ん「
ロ
コ
モ
の
新
展
開
」

▼
内
容
＝
講
演
、
骨
粗
し
ょ
う
症

診
断
と
医
事
相
談

▼
定
員
＝
先
着
80
人（
無
料
）

■
申
込
＝
同
会
☎
（２２）
０
３
２
４

も
し
も
急
病
に
な
っ
た
ら

　

保
険
証
を
必
ず
お
持
ち
く
だ
さ

い
。

●
休
日
・
夜
間
緊
急
診
療
所

☎
（２４）
３
３
３
７　

＊ 「障がい者手帳」をお持ちの方
＊ 提供する作業を行うことが出来る方
＊ 学校を卒業して就労を希望するが、就労に必要
 な体力や知力、経験に自信のない方
＊ 就労の経験はあるが様々な理由で離職したため、
 再度就労に向けて体力や能力を高めたい方

＊
＊
＊

＊

利用
対象者
利用
対象者

就労継続支援B型事業

ご
連
絡
頂
け
れ
ば

　
い
つ
で
も
見
学
で
き
ま
す
。佐野市石塚町1296-3　TEL 0283-55-0026

利
用
者
募
集
！！
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皆さんの生活に関することについてのお知らせです。

９月１日～３０日までは食生活改善普及運動期間です　■健康増進課☎（２４）５７７０

　健康寿命をのばすことを目指して「野菜の摂取量の増加」を目標に野菜を食べましょう。

　野菜料理は他の食品より先に食べると満腹感が得られて肥満予防にもなります。また、ビタミンや

ミネラルが多く、体調や肌、髪の調子を整える大切な栄養素を含みます。一皿７０ｇを目安に１日、

５皿分の３５０ｇの摂取を目指しましょう。

●食べる量を増やすには、どうするの？

・野菜の作りおきメニューを用意します…きんぴらごぼう、ひじき煮、ナムルなど

・生でおいしく食べられる野菜を用意します

　レタス、トマトなど簡単に食べられる野菜を常備しておけば、その野菜を食べる機会が増えます。

・いつもの肉や魚料理の付け合わせを増やします

・具たくさん汁を作ります

　じゃがいも、玉ねぎなどをざく切りにした簡単スープも便利です。前夜に切っておけば、朝の手間

も省けます。

●外食が多い人の野菜補給はどうするの？

・意識して野菜の多いメニューを選ぶ。お浸しなどの小鉢をひとつ、追加注文します。

・牛丼に青菜のお浸し、カレーライスに野菜サラダをプラスするとよいです。

・居酒屋でも、野菜の小鉢を選び、刺身のツマも残さず食べると野菜が充足されます。

【簡単に野菜が取れるレシピ】

もやしナムル
もやしは茹でる、人参はせん切りでさっとゆでる、小松菜も茹でて３cm くらいに切り
ごま油、醤油、白ごまで和える。好みで赤唐辛子を加えてもよい。

野菜の包み焼き
南瓜、人参、ブロッコリー、蓮根、レタスは、食べやすい大きさに切る。
アルミホイルを広げてレタスをしき、その上に他の野菜をのせる。軽く塩、こしょうを
ふり、全体をアルミホイルで包んで、オーブントースターで焼く。

★特定健診を受けましたか？ 特定健診を受けて日常生活を見直すことで、生活習慣病を予防できます。

受けていない方は、ぜひ特定健診を受けましょう。

検 索アルシオーネ・コート佐野

ウエディングスクエア  アルシオーネ・コート佐野
TEL.0283－23－8400

ご婚礼、ご宴会のご予約も承っております。

佐野プレミアム・
アウトレットさん隣り

介護職員初任者養成講座開講のご案内

平成２７年１０月１日:木曜週１回ｺｰｽ:翌３月修了
【開講日程】

【受講料】

【会  場】

；テキスト代含：9:00～16:40
＊３回分割有・各種割引有・全２３日コース

ピジョン真中本社研修室　P有　＊HP参照

な
ん
び
ょ
う
サ
ポ
ー
ト
と
ち

ぎ
の
つ
ど
い

　

難
病
へ
の
相
互
理
解
を
深
め
ま

し
ょ
う
。
▼
日
時
・
内
容
＝
９
月

５
日

（土）
午
前
９
時
30
分
～
午
後

３
時
30
分　

午
前
は
相
談（
予
約

制
）、
患
者
家
族
交
流
会
、
午
後

は
講
演
会
、
コ
ン
サ
ー
ト
な
ど

▼
会
場
＝
と
ち
ぎ
福
祉
プ
ラ
ザ

（
宇
都
宮
市
）■
申
込
＝
と
ち
ぎ
難

病
相
談
支
援
セ
ン
タ
ー

☎
０
２
８（
６
２
３
）６
１
１
３

FAX
０
２
８（
６
２
３
）６
１
０
０

難
病
福
祉
サ
ー
ビ
ス
（
ヘ
ル

パ
ー
派
遣
な
ど
）
の
対
象
疾

患
が
増
え
ま
し
た

　

対
象
疾
患
が
151
か
ら
332
に
増
え

ま
し
た
。
詳
し
く
は
、
お
問
い
合

わ
せ
く
だ
さ
い
。
■
問
合
せ
＝
障

が
い
福
祉
課
☎
（２０）
３
０
２
５

難
病
医
療
助
成
の
対
象
疾
患

が
増
え
ま
し
た

　

対
象
疾
患
が
110
か
ら
306
に
増
え

ま
し
た
。
対
象
疾
患
は
、
難
病
情

報
セ
ン
タ
ー
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
、
ま

た
は
疾
患
を
治
療
し
て
い
る
主
治

医
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

■
問
合
せ
＝
同
セ
ン
タ
ー

☎
０
２
８（
６
２
３
）６
１
１
３




