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Health is property
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知っ得！栄養プチ情報
旬の食材をお得に食べよう♪

　

今
月
号
か
ら
市
管
理
栄
養
士
に
よ
る
「
知
っ
て

お
得
な
栄
養
プ
チ
情
報
」、「
旬
の
食
材
を
使
用
し

た
レ
シ
ピ
」
を
紹
介
し
ま
す
！

　

栄
養
満
点
な
調
理
方
法
や
コ
ツ
な
ど
を
お
伝
え

し
ま
す
。

～
キ
ャ
ベ
ツ
の
芯
は
葉
の
２
倍
の
カ
ル
シ
ウ
ム
～

　

い
つ
も
は
捨
て
て
し
ま
い
が
ち
な
キ
ャ
ベ
ツ
の

芯
、
実
は
こ
の
芯
の
部
分
は
骨
を
強
く
す
る
カ
ル

シ
ウ
ム
や
、
血
圧
低
下
が
期
待
で
き
る
カ
リ
ウ
ム

を
豊
富
に
含
ん
で
い
ま
す
。
キ
ャ
ベ
ツ
の
選
び
方

と
し
て
、
春
キ
ャ
ベ
ツ
は
葉
と
葉
の
間
が
詰
ま
っ

て
い
な
い
ふ
わ
っ
と
し
た
も
の
を
、
寒か
ん

玉だ
ま

キ
ャ
ベ

ツ
は
葉
の
隙
間
が
な
く
、
ギ
ュ
ッ
と
詰
ま
っ
て
い

る
も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

　

今
回
紹
介
す
る
レ
シ
ピ
は
、
炊
飯
器
を
使
用
す

る
の
で
野
菜
の
芯
ま
で
柔
ら
か
く
、
美
味
し
く
食

べ
ら
れ
ま
す
。
栄
養
豊
富
な
野
菜
の
ゆ
で
汁
は
ス
ー

プ
と
し
て
活
用
し
ま
し
ょ
う
！　

外
側
の
葉
に
は

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
多
く
含
ま
れ
る
の
で
剥は

が
し
す
ぎ

に
注
意
♪

旬
の
野
菜
レ
シ
ピ

～
炊
飯
器
で
ほ
っ
た
ら
か
し
調
理
♪
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キ
ャ
ベ
ツ
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ー
プ
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基
本
編
）～
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お
好
み
で
ブ
ラ
ッ
ク
ペ
ッ
パ
ー
ま
た
は
パ
セ
リ

■
作
り
方

①�

キ
ャ
ベ
ツ
を
８
等
分
に
カ
ッ
ト
し
、
炊
飯
器
の

釜
に
入
れ
る
。（
釜
の
サ
イ
ズ
に
よ
り
キ
ャ
ベ

ツ
の
量
を
調
整
）

②�

隙
間
に
人
参
、
玉
ね
ぎ
、
し
め
じ
、
ベ
ー
コ
ン

を
入
れ
る
。

③�

コ
ン
ソ
メ
顆
粒
と
水
を
入
れ
る
。

④�

炊
飯
器
を
セ
ッ
ト
し
、
ス
イ
ッ
チ
を
入
れ
る
。

（
で
き
れ
ば
「
早
炊
」
を
選
択
）

⑤�

タ
イ
マ
ー
が
鳴
っ
た
ら
す
ぐ
に
取
り
出
し
、
皿

に
盛
り
つ
け
て
ブ
ラ
ッ
ク
ペ
ッ
パ
ー
や
パ
セ

リ
を
ふ
っ
て
で
き
上
が
り

＊�

お
好
み
で
ト
マ
ト
ケ
チ
ャ
ッ
プ
で
味
付
け
し
て

も
美
味
し
い
で
す
よ
！　

詳
し
い

作
り
方
は
「
毎
月
19
日
は
食
育
の

日
」
に
市
公
式Instagram

で
紹

介
し
ま
す
。
ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。

問 健康長寿課保健予防係　☎ 368-1494

くらし
すこやか

に
＋
プラス
1
テン
0

今より10分多く
体を動かそう！

　厚生労働省は健康づくりのために 1 日 10 分多く
体を動かす「＋

プラス
1
テン
0」をすすめています。「＋ 10」に

より、健康寿命を延ばしましょう！
■「＋

プラス
1
テン
0」の効果

　生活習慣病発症のリスクを3.6％、がん発症を3.2％、
ロコモティブシンドローム（運動器症候群）・認知症
の発症を 8.8％も低下させることができるそうです。
　2～3カ月の継続で、血圧を1.5mmHg減らし、１年
間の継続で 1.5 ～ 2.0㌔の減量効果も期待できます。
また、体を動かすことは、ストレスの発散や解消にも
有効です。（参照：アクティブガイド e- ヘルスネット
（厚生労働省））
■こんな方法で「＋

プラス
1
テン
0」

　おうちや職場で…できることから
　・少し早起きをしてラジオ体操をする
　・テレビを見ながらストレッチ
　・�掃除機掛けやお風呂掃除を念入りに、家事の合間
にストレッチ

　・�食器を洗いながら、または歯みがきをしながら、
かかとを上げ下げする

　・昼休憩など、休憩時間に職場の周りを歩く
　・�エレベーターより階段を使う（いつもより 1階分
多く階段を使う）

　・地域のイベントなどに参加する
■長続きの秘訣
　何事も継続が大切ですが、自分１人でやるといつの
まにかやらなくなる、そんなことはありませんか？　
下記の教室・講座に参加して、運動に触れる機会をつ
くりませんか？（10ページに関連記事掲載）
　・健康ストレッチ教室・筋運アップ教室
　・脳と体のいきいき講座
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■宮城県子ども夜間安心コール
相談時間　毎日 19：00 ～翌朝 8：00
・#8000（プッシュ回線の固定電話、携帯電話）
・☎ 212-9390（プッシュ回線以外の固定電話）

■宮城県おとな救急電話相談
相談時間　 平日 19：00 ～翌朝 8：00　㊏ 14：00 ～翌朝 8：00 

㊐㊗ 8：00 ～翌朝 8：00（24 時間）
・#7119（プッシュ回線の固定電話、携帯電話）
・☎ 706-7119（プッシュ回線以外の固定電話）
＊相談と助言をします。緊急時は 119 番に電話をかけてください。

■内科・小児科
塩釜地区休日急患診療センター　塩釜医師会館 1 階（塩釜市錦町 7-10）
☎ 366-0630
受付時間　 ㊏ 18：30 ～ 21：30（小児科のみ診療） 

㊐㊗ 8：45 ～ 11：30、13：00 ～ 16：30

■歯科
受付時間　㊐㊗ 9：00～15：00 ＊当番医が変更になる場合があります。
月日 医療機関名 所在地 電話番号

 4月 7日 熊谷歯科口腔外科 
クリニック 塩釜市佐浦町 13-22 366-4712

 4月 14日 杉山歯科医院 多賀城市大代 5-2-1 364-6478

 4月 21日 こう歯科クリニック 多賀城市下馬 2-8-5 362-5213

 4月 28日 山本歯科医院 七ケ浜町境山 2-13-3 361-6330

 4月 29日 ありま歯科医院 多賀城市高橋 4-2-1 389-1182

 5月 3日 歯科・アイザワ 
デンタル 多賀城市下馬 5-5-30 361-8180

 5月 4日 永沼歯科クリニック 塩釜市梅の宮 14-10 361-1251

 5月 5日 城南歯科クリニック 多賀城市城南 1-19-22 389-2008

 5月 6日 きくちデンタル 
クリニック 塩釜市庚塚 30-82 361-3368

休日の診療　＊事前に電話で確認してください

［場所］母子健康センター 問 子ども家庭課親子保健係　☎ 368-1109こ ど も の 健 康
＊健康診査の対象者には個別通知します。人数調整などのため「年間カレンダー」に載せている対象生年月日と異なることがあります。

●訪問歯科の診療の相談窓口
受付時間／平日 9:00 ～ 16:00　問 塩釜歯科医師会口腔保健センター☎ 361-1870
　病気や障害のため歯科医院に通院できない人への訪問歯科診療の申し込みなどの相談窓口です。

1歳児come☆かむ広場（予約制）［日程］4/19㊎［対象］令和5年3月11日～令和5年4月11日生まれ［場所］子育てサポートセンター
3～4か月児健康診査 ［日程］4/5㊎、4/16㊋［対象］令和5年11月28日～12月31日生まれ　
1歳6か月児健康診査 ［日程］4/25㊍［対象］令和4年8月17日～8月31日生まれ
2歳6か月児歯科健康診査 ［日程］4/18㊍［対象］令和3年9月14日～10月3日生まれ
3歳児健康診査 ［日程］4/12㊎、4/23㊋［対象］令和2年9月1日～10月8日生まれ

母子健康手帳の交付（予約制） ［日程］4/8㊊、4/15㊊、4/22㊊、4/30㊋、5/7㊋（時間は要相談）�
［持ち物］妊娠届、個人番号カードまたは個人番号確認書類（通知カードなど）と本人確認書類、筆記用具

ことばの相談（予約制） ［日程］4/8㊊、4/22㊊（時間は要相談）
乳幼児健康相談（予約制） ［日程］4/24㊌（時間は要相談）
BCG接種（予約不要） ［日程］4/15㊊、5/13㊊［受付］9：30～10：00［持ち物］母子健康手帳、予診票、体温計、筆記用具

相談方法など詳しくは、各窓口に問い合わせてください。月の相談4
高齢者相談

［日時］平日8：30～17：15　［内容］介護保険、高齢者介護、成年後見、虐待など　［窓口］各地域包
括支援センター（西部地区）☎309-3950（中央地区）☎368-6350（東部地区）☎363-4055
問介護・障害福祉課☎368-1498

成人健康相談(要予約)
［日程］4/25㊍　［時間］9：00～11：15　［場所］市役所西庁舎501会議室　
［内容］健康づくりや生活習慣病の予防（血圧測定、体組成測定、健康相談）＊1人30分程度　
日々の食事や運動方法などの健康習慣が気になる人は、生活習慣を見直すきっかけに活用しま
しょう。　問健康長寿課☎368-1494

たがじょう子育てほっとライン ［内容］妊娠、出産、子育てに関する不安や悩み　問子育て世代包括支援センター☎368-1021

基幹保育所・子育て相談 ［日時］9：30～16：00（㊐㊗除く）　［内容］育児に関する悩み
問志引保育所☎368-9887、桜木保育所☎794-7253

子育てコンシェルジュなんでも�
相談（予約制）

［日程］4/15㊊、4/22㊊、4/29㊊㊗、5/6㊊㊡　［対象］未就学児の養育者�
問すくっぴーひろば☎355-7085

児童・生徒の不登校・悩み相談 面接相談［日時］毎週㊋（㊗を除く。）10：00～15：00　電話相談［日時］平日10：00～16：00
問生涯学習課内青少年育成センター☎368-2457

女性相談 ［日時］4/28㊐9：00～17：00　［対象］DVやストーカー被害の女性　
問多賀城交番☎362-1934

母子・父子家庭など特別相談（予約制）［日程］4/18㊍　［場所］宮城県母子・父子福祉センター　問宮城県母子福祉連合会☎295-0013

障害者（児）相談 ［日時］平日8：30～17：15　［内容］訪問介護、施設への入所・通所、就労支援など　
問相談支援事業所けやき☎362-7872

障害児相談 ［日時］平日8：30～17：15　［内容］子どもの発達など　問児童発達支援センター太陽の家☎365-2861

各種検査など（予約制・匿名可）
＊日程変更の場合有

［日時］4/19㊎13：00～15：30、4/24㊌、5/1㊌9：00～11：30　［場所］塩釜保健所　
［内容］HIV抗体検査、クラミジア抗体検査、梅毒抗体検査、肝炎ウイルス検査、骨髄バンク登録　
問塩釜保健所☎363-5504


