
健
康
一口
メ
モ

①エネルギー339kcal／たんぱく質25.3g／塩分2.4g
②エネルギー  22kcal／たんぱく質  1.1g／塩分0.1g

〈
作
り
方
〉

❶
サ
ツ
マ
イ
モ
は
皮
ご
と
２㎝
の

厚
さ
に
切
り
、面
取
り
を
す

る
。水
に
５
分
ほ
ど
さ
ら
し

て
、水
気
を
切
る
。

❷
イ
カ
の
足
を
わ
た
ご
と
引
き

抜
き
軟
骨
を
取
っ
て
洗
う
。

胴
は
皮
付
き
の
ま
ま
約
２㎝

幅
に
切
り
、足
は
２
本
ず
つ

に
切
り
分
け
て
食
べ
や
す
い

長
さ
に
切
る
。

❸
な
べ
に
サ
ラ
ダ
油
と
赤
唐
辛

子
を
熱
し
、❶
を
入
れ
て
い

た
め
、油
が
回
っ
た
ら
❷
を

加
え
て
サ
ッ
と
い
た
め
る
。ひ

た
ひ
た
に
水
を
注
ぎ
、落
と

し
ぶ
た
を
し
て
強
火
に
掛

け
、煮
立
っ
た
ら
弱
め
の
中

火
で
５
〜
６
分
煮
て
調
味

料
を
順
に
加
え
る
。

❹
サ
ツ
マ
イ
モ
が
軟
ら
か
く
な

り
、煮
汁
が
３
分
の
１
ぐ
ら

い
に
な
る
ま
で
煮
る
。

❸
と
❹
を
器
に
盛
り
、枝
豆

を
散
ら
し
て
針
シ
ョ
ウ
ガ
を

天
盛
り
に
す
る
。

〈
作
り
方
〉

❶
キ
ャ
ベ
ツ
は
乱
切
り
、キ
ュ
ウ

リ
と
サ
ラ
ダ
大
根
は
薄
切
り

に
す
る
。

❷
３
品
を
合
わ
せ
て
ら
っ
き
ょ

う
酢
で
１
時
間
ほ
ど
漬
け

る
。

ヘルシークッキング

①材　料（４人分）
イカ 2杯
サツマイモ 2本
赤唐辛子 2本
サラダ油 大さじ2杯
砂糖 大さじ2杯
酒 大さじ2杯
薄口しょうゆ 大さじ2杯
枝豆、針ショウガ 各少々

②材　料（４人分）

キャベツ 1/4個

キュウリ 1本

サラダ大根 少々

らっきょう酢（食酢） 適量

健康ひろば健康ひろば
生活習慣病
予防のための

　一人ひとりの体力に合わせたトレーニングで、ふだん
の生活では使わない筋肉を動かし、バランスの取れた
正しい動きを身につけ、元気な身体づくりをしてみませ
んか！

●対 象 者　65歳以上の市民の方で、要介護認定
を受けていない方（要支援認定の方は
可）でかつ、教室に継続して参加できる
方。※申込時に病歴などを確認させて
いただきます。 

●期　　間　第３回生：５月10日～７月26日
　　　　　　第４回生：９月13日～11月29日             
　各回ともに毎週火曜日9:30～12:00（全12回）             

●募集定員　各回12名（申込順）             

●場　　所　介護予防センター             

●内　　容　ストレッチ体操、トレーニング機器を使用
したトレーニング、バランス訓練など             

●受 講 料　無料（保険料1,200円は自己負担）             

●指 導 者　理学療法士・保健師・看護師など             

●申込受付期間・時間（期間厳守）             
　４月７日（木）～８日（金）　8:30～17:15             

●申し込み・問い合わせ先
　健康推進課　022-1362             

※問い合わせ先
健康推進課　022-1362
（健康センター内）

　

最
近
何
か
「
手
に
汗
握
る
」

よ
う
な
こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
で

し
た
か
？
　

映
画
、
ス
ポ
ー
ツ
、

仕
事
…
？
　

仕
事
で
は
ち
ょ
っ

と
困
り
ま
す
ね
。

　

さ
て
、
手
掌
多
汗
症
と
い
う

病
気
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
、

普
通
に
し
て
い
て
も
手
の
ひ
ら

に
汗
を
い
っ
ぱ
い
か
き
、
緊
張

す
る
と
し
た
た
り
落
ち
る
ぐ
ら

い
の
汗
が
手
の
ひ
ら
に
出
て
困

る
病
気
で
す
。
学
生
の
方
は
テ

ス
ト
の
答
案
用
紙
が
ぬ
れ
て
し

ま
う
、
運
転
手
の
方
は
ハ
ン
ド

ル
が
汗
で
滑
る
、
若
い
女
性
は

恋
人
と
手
を
つ
な
げ
な
い
…
。

手
の
ひ
ら
の
汗
が
多
い
と
日
常

生
活
に
困
る
こ
と
が
実
は
結
構

あ
る
も
の
で
す
。

　

手
掌
多
汗
症
の
原
因
は
ま
だ

は
っ
き
り
と
は
解
明
さ
れ
て
い

ま
せ
ん
が
、
手
の
ひ
ら
に
い
く

交
感
神
経
の
働
き
が
活
発
で
、

手
か
ら
多
量
の
汗
が
分
泌
さ
れ

て
し
ま
い
ま
す
。
こ
の
手
掌
多

汗
症
の
治
療
に
、
胸
腔
鏡
下
胸

部
交
感
神
経
遮
断
術
と
い
う
手

術
が
あ
り
ま
す
。
わ
き
の
下
近

く
に
３
㎜
程
度
の
傷
を
２
カ
所

つ
け
、
細
長
い
内
視
鏡
と
手
術

器
具
を
胸
の
中
に
入
れ
、
手
の

ひ
ら
に
行
く
交
感
神
経
を
電
気

メ
ス
で
切
り
ま
す
。
普
通
両
側

の
手
術
を
一
度
に
行
い
ま
す
か

ら
、
傷
は
３
㎜
の
小
さ
な
傷
が

計
４
カ
所
、
手
術
時
間
は
約
１

時
間
の
比
較
的
簡
単
な
手
術
で

す
。
傷
は
１
カ
月
も
す
れ
ば
ほ

と
ん
ど
目
立
た
な
く
な
り
、
入

院
期
間
も
数
日
で
済
み
ま
す
の

で
、
手
の
ひ
ら
の
汗
が
多
く
て

悩
ん
で
い
る
方
は
、
一
度
病
院

に
相
談
に
来
て
み
ま
せ
ん
か
？

仙
南
サ
ナ
ト
リ
ウ
ム

　
　

西
條
　

香
織

「
手
に
汗
に
ぎ
る
…
？
」

公立刈田綜合病院　外科

貝羽　義浩

高齢者体力づくり教室受講生募集
～自ら行う介護予防～

○入院時の食事についての負担方
法が変わります!
○平成18年4月1日から入院時の食
事の負担が、1日単位から、1食単
位に変わります。
①一般の方
　1食につき260円
②市民税非課税世帯に属する方
　1食につき210円
　1食につき160円
　（入院日数が90日を超えた場合）
③上記②のうち、所得が一定基準
に満たない70歳以上の方など
　1食につき100円
※上記②および③に該当する方は
加入する医療保険の保険者の発行
する減額認定証の交付申請が必要
となります。
※医療機関で提供される食事の内
容が変わるものではありません。食事
の負担額について、食数にかかわら
ず1日単位で計算していたものを1食
単位の計算に変更するものです。
詳しくは、国民健康保険係、老人保
健係まで

問健康推進課　022-1362
　　　　　　　国民健康保険係
　　　　　　　老人保健係

Ｑ．　退職者医療制度には加入し
なければならないのですか？

Ａ．　退職者医療制度は、国保加
入者で厚生年金などの加入期間が
20年以上の方やその扶養家族の
方など、一定の条件を満たしている
方が加入する制度です。
　一般の国保の方との最も大きな
違いは、退職者医療制度の対象と
なる方の医療費の給付（自己負担
分以外の保険者が支払う医療費）
が社会保険などからの拠出金で賄
われる点です。
　つまり、退職者医療制度に加入
できる方が加入しない場合、かかっ
た医療費はすべて国保（市）の負担
となるため、ひいては保険税の増大
につながることにもなりかねません。
　このようなことから、安定した国保
運営のため、退職者医療制度の対
象となる方の加入届け出をお願いし
ています。
　退職者医療制度に該当する条
件については、『ヘルスしろいし』（広
報しろいし９月号と一緒に配布）にも
掲載しています。詳しくは下記までお
問い合わせください。

問健康推進課
　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

●こころの保健事業　（場所：健康センター）

●健康プラン２１

●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）

　アルコールは適量ならば血行を良くし、ストレスを解消して心身の疲労回復に役立ちます。しかし一方で、飲み過ぎると肉体・精神的に、悪影
響を及ぼすことがあります。飲むなら適量飲酒を守り、また未成年者に飲酒は勧めないようにしましょう。
　節度ある適度の飲酒は、日本酒の場合１日１合です。

○国内ハンセン病療養所入所者などに対する保証金制度について（お知らせ）
　間もなく請求期限となりますので、対象者でまだ請求されていない方はお早めに手続き
くださいますようお願いします。
●支給対象者：平成８年3月31日までに国内ハンセン病療養所に入所されており、補

償法施行日において生存されている方
●請求期限：６月21日（水）
※そのほか、次の方につきましては、補償金を請求できません。
①すでに補償金を受けられている方
②ハンセン病に関する裁判上の和解が成立されている方
問宮城県保健福祉部健康対策課　結核感染症班　0022-211-2632

●献血の日時
場所 日時 種類

成分市役所庁舎前駐車場 7月27日（木）
  9:30～12:00
13:00～16:00

※ご希望の方は、健康推進課予防係（022-1362）まで予約をお願いします。

　65歳以上の方を対象に元気な身体づくりに取り組む教室を開催します。
　家庭でも無理なくできる運動です。体力にやや不安が出てきた、健康のために何か始めて
みたいと思われる方、ぜひ、この教室に参加してみませんか。
●日　時　１月１７日・２４日・３１日、２月７日・１４日の５日間（いずれも水曜日、１０：００～１２：００）
●場　所　介護予防センター
●内　容　講話・ストレッチ・筋力トレーニング・バランストレーニングなど
●対象者　６５歳以上の市民の方で５回とも参加できる方（以前受講した方も継続可能です）
●募集定員　２５名（申込順）
●受講料　無料（保険料自己負担）
●指導者　健康運動指導士や保健師など
●申込受付期間・時間　1２月７日（木）～２２日（金）８：３０～1７：1５（土・日を除く）　※期間厳守
●申し込み・問い合わせ先　健康推進課国民健康保険係　0２２－１３６２

しろいし健康プラン２１では、適正な飲酒を心がけることをすすめています。

❺ ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
白
石

八
島
と
し
子
さ
ん（
大
鷹
沢
）

●６５歳からの運動教室（第３回目）受講生募集

けやき薬局白石店
0２６－１１６０

12月 3日

12月10日

12月17日

12月23日

12月24日

12月31日

1月 1日

1月 2日

1月 3日

フレンド薬局白石
0２４－２１１９

みどり薬局城北店
0２２－４９６６

たかはし内科クリニック
0２２－２５３５

公立刈田綜合病院
0２５－２１４５

佐竹薬局
0２５－１２５４

亘理内科胃腸科医院
0２５－８５０１

公立刈田綜合病院
0２５－２１４５

高木薬局
0２５－２３２０

三浦内科胃腸科クリニック
0２５－６８５４

公立刈田綜合病院
0２５－２１４５

フジ薬局
0２４－３３５５梅津内科医院

0２４－３５７１
こまつ外科・内科クリニック
0２２－２１１５ けやき薬局白石店

0２６－１１６０

エルム調剤薬局
0２５－１６８０

水野内科クリニック
0２５－２７３６

さたけ整形外科（蔵王町円田）
0３３－４８５５

伊新薬局
0２６－２５９３

海上内科医院
0２５－１５０１

こまつ外科・内科クリニック
0２２－２１１５

エルム調剤薬局
0２５－１６８０

水野内科クリニック
0２５－２７３６

宮城医院
0２５－２０６２

フジ薬局
0２４－３３５５梅津内科医院

0２４－３５７１
加藤整形外科小児科医院
0２６－２６５３ サンコウ調剤薬局

0２４－２５２３
フレンド薬局白石
0２４－２１１９海上内科医院

0２５－１５０１
公立刈田綜合病院
0２５－２１４５

伊新薬局
0２６－２５９３

白
石
市
歯
科
休
日
診
療
所（
健
康
セ
ン
タ
ー
２
階
）
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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）

心の健康問題を抱える人およびその家族

もの忘れや認知症の方およびその介護で悩む方々

精神科医による個別相談

精神科医による個別相談 12月20日（水）
1月17日（水）

12月 5日（火）
1月 9日（火）

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

※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
その家族や関係者、ひきこもりの状態の本人
およびその家族や関係者

精神科医や相談員による個別相談

精神科医による相談や診察および
相談員によるカウンセリング

12月 8日（金）13：00～15：00
12月22日（金）13：00～15：00
1月12日（金）13：00～15：00
1月26日（金）13：00～15：00

12月 1日（金）13：00～15：00
1月 5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

●献血の日時
場所 種類

ホワイトキューブ
（こけしコンクール） 全血

日時
5月  3日（祝） 9:30～12:00
 13:00～15:00

ヨークベニマル 全血5月14日（日） 10:00～12:00
 13:00～15:00

イカと
サツマイモの
煮物

お酒のおつまみにも
どうぞ！

キャベツと
キュウリと
サラダ大根の
酢漬け

① ②

し
ゅ 

し
ょ
う   

た  

か
ん  

し
ょ
う

き
ょ
う 

く
う 

き
ょ
う  

か  

き
ょ
う

ぶ
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