
みんなで食べよう！厚切りサンドイッチ

知っ得！
栄養プチ情報

み
ん な で 食

育

■作り方
①《下準備》キャベツは千切りにして塩もみ、ニンジンはスライサー

で細切りにして Aで和え、それぞれ 10 分以上漬けてから水分
をしっかり絞る。フライパンで両面焼きの目玉焼きを作っておく。

②《挟む》食パンを２枚とも軽くトーストし、トーストした側にマヨネー
ズを薄く塗る。大きめにラップを敷いた上で、食パン→キャベツ→
マヨネーズ→目玉焼き→ハム→マヨネーズ→ニンジンを重ねる。最
後に食パンをのせ、上からぎゅっと抑えながら全体をラップで包む。

③ 10 分程度おいて落ち着かせ、ラップの上から半分に切る。

【栄養価（1 人分）】
エネルギー 420㌔㌍
脂質　　　 23.7㌘

たんぱく質  14.1㌘
炭水化物　 37.6㌘ 食塩　 2.2㌘

問 健康長寿課保健予防係　☎ 368-1494

【厚切りサンドイッチ】

詳しい作り方は【毎月 19 日食育の日】に
インスタグラムで紹介しています♪

食べ応え抜群、彩り
鮮やかな厚切りサンド
イッチを紹介します。
コツさえ覚えればアレ
ンジは無限大！
パンの種類や具材の
組み合わせによってさ
まざまな味や食感を

くらし
すこやかに

　３月は、就職や進学、転勤や転居など生活環境が大きく変わり、ストレスを受けやすくなる時期です。心や身体に
不調を感じ、疲れがたまっていませんか？こころの健康を保つためのポイントを紹介します。

〇こころの健康を保つためのポイント 〇相談することも大事なセルフケア
「話す」ことは、不安を離すことにも繋がり
ます。一人で抱え込まず、相談窓口を利用し
てみましょう。電話や SNS などさまざまな
相談窓口があります。
詳しくは、厚生労働省HP「まもろうよこころ」
を確認してください。

〇こころの体温計
簡単な質問に答えるだけで今のこころの状態
をチェックできるシステムです。パソコンや
スマートフォンから利用でき、結
果のほか、相談窓口も案内される
ので気軽に利用してください。

３月は「自殺対策月間」　
こころのリフレッシュ方法を紹介します！

100歳おめでとうございます
ますますのご長寿をお祈りします。

1926（大正15 年）１月28日生まれ櫻井 捷次郎さん

1926（大正15 年）2月4日生まれ阿部 登代子さん

1926（大正15 年）2月10日生まれ佐藤 とり子さん

楽しむことができます。お気に入りの組み合わせを見つけて友人
や家族とシェアして食べるのも良いですね。春らしい彩りのサン
ドイッチで、食卓を美味しく華やかにしましょう！

■材料（２人分）
・食パン（６枚切）
・キャベツ
・塩
・ニンジン
・酢
・砂糖
・塩・コショウ

A

・卵
・ハム　
・マヨネーズ

２枚
葉３～４枚（100㌘）
ふたつまみ
小１本（100㌘）
大さじ 2.5
小さじ１弱（２㌘）
少々

１個
4 枚
全体で
大さじ３程度

問 健康長寿課保健予防係　☎ 368-1494
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＊事前に電話で確認してください。

訪問歯科診療の相談窓口

休日の診療など

受付時間／平日 9：00 ～ 17：00　問 塩釡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に関する相談窓口です。

■ 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）
☎ 022-212-9390（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　 24 時間 365 日
#7119（プッシュ回線の固定電話、携帯電話）
☎ 022-706-7119（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・小児科の休日診療
塩釡地区休日急患診療センター　塩釡医師会館 1 階（塩釡市錦町 7-10）
☎ 022-366-0630
受付時間　 ㊏ 18:30 ～ 21:30（小児科のみ診療）
　　　　　 ㊐㊗ 8:45 ～ 11:30、13:00 ～ 16:30

■ 歯科の休日診療（㊐、㊗）
受付時間　9:00 ～ 15:00 ＊当番医は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

3 月 1日 はぎわら歯科医院 多賀城市町前 3-1-17 366-6400

3 月 8日 すがや台歯科医院 利府町菅谷台 3-7-1 767-6480

3月 15日 目黒歯科医院 塩釜市宮町 1-9 362-0633

3月 20日 熊谷歯科口腔外科クリニック 塩釜市佐浦町 13-22 366-4712

3月 22日 杉山歯科医院 多賀城市大代 5-2-1 364-6478

3月 29日 こう歯科クリニック 多賀城市下馬 2-8-5 362-5213

4 月 5日 西村歯科医院 松島町磯崎 105-3 353-4092

　問 市民相談室　☎368-1141(代表)

据置型Wi-Fi ルーターのトラブルが増えています

消費生活情報

契約内容が分からないまま契約し、料金が発生して気付くことが多い！
据置型 Wi-Fi ルーターの特徴
●通信サービスとルーター本体の２つの契約が必要
●毎月の通信料金を割り引くサービスで一定期間契約すればルーター本体代金分が実質無料になる。
　しかし、中途解約するとルーター本体代金を請求をされる。
●コンセントに挿すだけ！工事不要でネットにつながる。

【相談事例】
①スマホの調子が悪いので携帯電話ショップで相談したところ、毎月携帯電話料金が安くなると言われ、なんの契約
か分からなかった。取り付け方法の説明を受け、無料だと思い機器を受け取った。翌月の携帯電話料金が高くなって
いたのでショップに問い合わせると据置型Wi-Fi ルーターの契約をしていた。
【トラブルにあわないためのチェックポイント】
●自宅にすでに光回線などのネット環境がないか確認！
●契約前に、月々の発生する料金、解約時に発生する料金を必ず確認！
●電波状況が悪くてつながらない、解約したいと思ったら、すぐに契約先に申し出る。

不安に思った場合や、トラブルが生じた場合は、消費生活センターに相談しましょう！
消費者ホットライン「１８８」　市民相談室　☎ 022-368-2428

消費生活相談・市民相談 ［日時］平日 9：00 ～16：30［場所］市民相談室（市役所西庁舎２階）
＊窓口が混み合うため、事前に電話の上、来庁してください。問市民相談室　☎ 368-1141（代表）
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月の相談 相談方法など詳しくは、各窓口に問い合わせてください。333333
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・障害福祉課介護支援係☎ 368-1498

成人健康相談（要予約）

［日時］３/19 ㊍ 9：10 ～12：00（1 人 30 分程度）　［場所］市役所西庁舎３階 第一委員会室（３月のみ）
［費用］無料　［内容］保健師や管理栄養士による健康相談 ( 血圧測定、体組成測定含む＊希望者
は握力測定も可）健診を受けた後、気になる数値がそのままになっていませんか？心と身体の
健康維持のために生活習慣を見直したい人など気軽に利用しましょう。
問健康長寿課保健予防係☎ 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
問こども家庭センター（子ども家庭課親子保健係）☎ 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］３/16 ㊊、３/30 ㊊、４/６㊊　［対象］未就学児の養育者
問子育てサポートセンター（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］24 時間対応　［対象］DV やストーカー被害の女性
女性警察官が対応します。事前に電話で問い合わせてください。問多賀城交番☎ 362-1934

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

母子・父子家庭など特別相談
（予約制）

［日時］３/19 ㊍　［場所］宮城県母子・父子福祉センター　
問公益財団法人宮城県母子福祉連合会☎ 295-0013

各種検査など（予約制・匿名可）
［日時］３/27 ㊎ 13：00 ～15：30［場所］塩釡保健所
［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
問塩釜保健所疾病対策班☎ 363-5504

総合労働相談
［日時］平日 9：00 ～16：30　［内容］労働者・事業主からの、労働条件、賃金不払い、パワハラ、
解雇、採用トラブルなどのあらゆる相談に、専門の相談員が面談や電話で対応します。
問宮城労働局総合労働相談コーナー☎ 299-8834

差別、虐待などの人権相談
［日時］3/9 ㊊① 10:00 ～12:00 ② 13:00 ～15:00
［場所］市民相談室（市役所西庁舎２階）＊３/５㊍までに電話で ( 要予約 )
問市民相談室　☎ 368-1141（代表）

行政機関などへの意見・要望に
関する行政相談

［日時］３/10 ㊋ 10：00 ～13：00　［場所］市民相談室（市役所西庁舎２階）
問市民相談室☎ 368-1141（代表）

弁護士による無料法律相談
［日時］３/18 ㊌① 11：00 ～12：00 ② 13：00 ～16：00　［場所］市民相談室（市役所西庁舎２階）
＊前日まで電話で（要予約。内容によっては相談できない場合がありますので、必ず、事前に電話してください）
問市民相談室☎ 368-1141（代表）

﹇ 場所 ﹈母子健康センター  ㉄ 子ども家庭課親子保健係　☎  368-1109
＊ 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市HP、子育て応援アプリ「たがすく」に載せている対象生年月日と異なることがあります。

１歳児 come ☆かむ広場（予約制）［日程］3/17 ㊋　［対象］令和 7 年 2 月 7 日～ 3 月 12 日生まれ
［場所］子育てサポートセンター（すくっぴーひろば）

３～４か月児健康診査 ［日程］3/13 ㊎　［対象］令和 7 年 11 月 4 日～ 11 月 23 日生まれ

１歳６か月児健康診査 ［日程］3/12 ㊍、3/27 ㊎　［対象］令和 6 年 7 月 5 日～ 8 月 8 日生まれ

２歳６か月児歯科健康診査 ［日程］3/4 ㊌、3/24 ㊋　［対象］令和 5 年 8 月 4 日～ 9 月 6 日生まれ

３歳児健康診査 ［日程］3/6 ㊎、3/19 ㊍　［対象］令和 4 年 8 月 8 日～ 8 月 31 日生まれ

母子健康手帳の交付（予約制） ［日程］3/4 ㊌、3/11 ㊌、3/18 ㊌、3/25 ㊌（時間は要相談）
［持ち物］妊娠届、マイナンバー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） 相談日時は要相談。電話で申し込んでください。

乳幼児健康相談（予約制） ［日程］3/9 ㊊（時間は要相談）

ど も の 健 康こ
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