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q
炊
飯
器
に
米
と
同
量
の

水
、酒
で
軽
く
ふ
い
た
だ

し
昆
布
を
入
れ
て
普
通

に
炊
く
。�

w
合
わ
せ
酢
を
作
り
、
q

の
ご
飯
と
合
わ
せ
る
。�

e
A
の
干
し
シ
イ
タ
ケ
は

5
㎜
の
さ
い
の
目
切
り
、

B
の
ニ
ン
ジ
ン
は
2
㎝
の

長
さ
に
千
切
り
に
し
、

そ
れ
ぞ
れ
分
量
の
調
味

料
で
煮
る
。
絹
さ
や
は

塩
ゆ
で
し
て
、細
か
く
千

切
り
に
し
て
お
き
、A
と

B
、
w
と
よ
く
合
わ
せ

て
酢
飯
を
作
る
。�

r
薄
焼
き
卵
は
卵
を
割
り

ほ
ぐ
し
、さ
ら
に
布
で
こ

し
、か
た
く
り
粉
は
だ
し

汁
で
溶
き
、ほ
か
の
調
味

料
と
合
わ
せ
て
フ
ラ
イ
パ

ン
で
薄
く
焼
く
。�

t
r
を
広
げ
、一
角
に
e
の

酢
飯
を
握
っ
て
乗
せ
、4

つ
に
折
り
た
た
む
。火
で

あ
ぶ
っ
た
金
ぐ
し
で
は

ま
ぐ
り
の
筋
を
3
本
焼

き
付
け
る
。�

ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
白
石�

河
村
　
文
子
さ
ん（
越
河
）�

ヘルシークッキング�
材料（4～5人分）�

米 3カップ�
水 3カップ�
酒 大さじ1�
だし昆布 少々�
合わせ酢�
　酢 60cc�
　砂糖 大さじ1�
　塩 小さじ1�
　   干しシイタケ（戻し） 30g�

Ａ　戻し汁 ひたひた分�
　   砂糖 大さじ1�
　   しょうゆ 大さじ1

　   ニンジン 100g�

Ｂ　だし汁 大さじ1�
　   塩 小さじ1/4�
　   砂糖 小さじ1�
絹さや 30g�
薄焼き卵（8～10枚）�
　卵 6個�
　だし汁 大さじ3�
　かたくり粉 大さじ1�
　砂糖 大さじ2�
　みりん 大さじ1�
　塩 小さじ1

健康ひろば�健康ひろば�
生活習慣病�
予防のための�

※問い合わせ先�
健康推進課　022-1362�
（健康センター内）�

　
最
近
、
胸
焼
け
を
訴
え
る
人

が
多
く
な
り
ま
し
た
。�

　
高
齢
に
な
っ
て
も
胃
酸
が
多

く
出
る
人
が
増
え
た
た
め
と
も

い
わ
れ
て
い
ま
す
。�

  

胸
焼
け
は
胃
酸
を
含
ん
だ
胃
内

容
物
が
食
道
に
逆
流
す
る
た
め

に
起
こ
り
、
専
門
的
に
は
胃
食

道
逆
流
症
と
言
い
ま
す
。�

　
内
視
鏡
検
査
を
す
る
と
、
逆

流
し
た
胃
酸
に
よ
っ
て
、
食
道

下
部
の
粘
膜
に
た
だ
れ
（
び
ら
ん
、

潰
瘍
）
が
見
ら
れ
ま
す
が
、
粘

膜
に
は
異
常
が
な
い
人
も
い
ま
す
。�

  

治
療
は
Ｐ
Ｐ
Ｉ
（
ピ
ー
ピ
ー
ア

イ
）
と
呼
ば
れ
て
い
る
強
力
に

胃
酸
を
抑
え
る
薬
を
用
い
、1
日

1
回
の
服
用
で
大
部
分
の
方
は

改
善
し
ま
す
。�

  

日
常
生
活
上
の
注
意
と
し
て
は
、

脂
肪
分
の
多
い
食
事
・
香
辛
料
・

ア
ル
コ
ー
ル
・
カ
フ
ェ
イ
ン
の
入
っ

た
飲
み
物
を
避
け
る
こ
と
や
、

食
後
す
ぐ
に
横
に
な
ら
な
い
こ

と
が
大
切
で
す
。�

  

ま
た
、
胃
酸
の
逆
流
は
、
心
臓

病
と
ま
ぎ
ら
わ
し
い
胸
痛
・
慢

性
的
な
せ
き
・
ぜ
ん
そ
く
・
の

ど
の
違
和
感
・
声
の
か
す
れ
な

ど
に
も
関
係
し
て
い
る
こ
と
が

あ
り
、
そ
の
場
合
は
胃
酸
を
抑

え
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
こ
れ
ら

の
症
状
が
改
善
し
ま
す
。�

「
胸
焼
け
」�

公立刈田綜合病院　内科�

渡辺　　正�

Ｑ．国保に入るにはどうすればい
いんですか？         

Ａ．国保は、職場の健康保険な
どとは違い、加入するときもやめる

ときも、加入者自らが届け出をしな

ければなりません。世帯主は、異動

があった日から14日以内に、市役

所（本庁舎１階）市民課窓口で届

け出が必要となります。�

　国保に加入する人とは、次に挙

げる人を除く、市内に在住するす

べての人となります。�

①職場の健康保険に加入してい

る人とその扶養家族�

②国民健康保険組合に加入して

いる人とその扶養家族�

③生活保護を受けている人�

④外国人で在留資格が「外交・

短期滞在」の人�

詳しくは、健康推進課国民健康保

険係までお問い合わせください。

　健康推進課

　国民健康保険係・老人保健係

　022-1362 

そこが知りたい�
国保・老人保健�

●休日当番医・調剤薬局

問

�

●こころの保健事業　（場所：健康センター）

●仙南保健福祉事務所からのお知らせ　（場所：仙南保健福祉事務所）

●介護予防センターからのお知らせ　（場所：介護予防センター）
教室名� ４月�

体力づくり教室 �
修了者開放日�

毎週月・木曜日�
3・6・10・13・17・20・24・27

３月�

毎週月・木曜日�
2・6・9・13・16・20・23・27

●麻しん（はしか）、風しんの予防接種の受け方が変わります�

7歳未満でまだ麻しん（はしか）、風しんの予防接種をそれぞれ受けていない方は次のように予防接種を受けてください。�
●平成10年10月２日生～平成16年４月１日生……平成18年３月31日までどちらも済ませてください。�
●平成16年  ４月２日生～平成17年４月１日生……平成18年３月31日までどちらも済ませてください。�

※なお、平成18年４月１日以降、２歳の誕生日を迎える前日まで、混合ワクチンを接種す
ることもできますが、感染する前に接種をすることが大切ですので、早期に予防接種
を受けてください。�

●平成17年  ４月２日生以降………………………平成18年４月１日以降混合ワクチンを受けてください。�
１歳になったらなるべく早く受けてください。�

麻しん（はしか）、風しんワクチンは生後12カ月から７歳６カ月の間に１度ずつ予防接種していましたが、平成18年４月１日より、「麻しん
（はしか）、風しん」の予防接種は、混合ワクチンになり２回接種するように変わります。�
第１期は、１歳から２歳までの１年間、第２期は、小学校入学前の１年間です。�

ま�

ちゃきん�

サンコウ調剤薬局�
024-2523

フレンド薬局�
024-2119

伊新薬局�
026-2593

海上内科医院 �
025-1501

公立刈田綜合病院�
025-2145

水野内科クリニック�
025-2736

公立刈田綜合病院�
025-2145

3月  5日�

3月12日�

3月19日�

3月21日�

3月26日�

4月

  

2日�

�

4月  9日�

たかはし内科クリニック�
022-2535

公立刈田綜合病院�
025-2145

亘理内科胃腸科医院�
025-8501

公立刈田綜合病院�
025-2145

三浦内科胃腸科クリニック�
025-6854

宮城医院�
025-2062

公立刈田綜合病院�
025-2145

加藤整形外科小児科医院�
026-2653

エルム調剤薬局�
025-1680

みどり薬局城北店�
022-4966

二幸薬局�
025-5105

高木薬局�
025-2320

内方医院（蔵王町）�
032-2101

公立刈田綜合病院�
025-2145

にしうら薬局（蔵王町宮）�
032-3020

白
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事業名� 対象者� 内容� 相談日時�

こころの相談�
（精神保健福祉相談）�

もの忘れ相談�
（認知症相談）�
ますおか友の会�

（精神障害者患者会）�

心の健康問題を抱える人およびその家族�

もの忘れ、認知症の方およびその介護で悩む方々�

在宅の精神障害者�

精神科医による個別相談      �

精神科医による個別相談  �

社会適応訓練、運動、調理実習など 

3月15日（水）�
4月19日（水）�

�

3月  7日（火）�
4月  4日（火）�

3月  8日（水）�

  9:30～12:00�
  9:30～12:00
10:00～15:00�
13:00～15:00

10:00～�

※相談を受ける方は、事前に予約が必要です。ご利用の方は健康推進課（022-1362）にお問い合わせください。�

事業名� 対象者� 内容� 相談日時�

アルコール専門相談�

思春期・引きこもり�
専門相談�

アルコールの問題を抱えている本人および�
その家族�

思春期の心の問題を抱えた本人および�
その家族、関係者、ひきこもりの状態の本人�
および家族、関係者�

精神科医、相談員による個別相談�

精神科医による相談、診察および�
相談員によるカウンセリング�

  3月10日（金）13：00～15：00�
  3月24日（金）13：00～15：00�
  4月14日（金）13：00～15：00�
  4月28日（金）13：00～15：00

  3月  3日（金）13：00～15：00�
  4月  7日（金）13：00～15：00

※相談を受けたい方は事前予約が必要です。ご利用の方は仙南保健福祉事務所　母子障害班（0０２２４-５３-３１３２）にお問い合わせください。  

�
◎�
�
�◎�
�
◎�

◎印は、相談員によるカウンセリングのみ�

月日� 内科� 外科� 調剤薬局� 歯科�

か
い
よ
う�

23 22


