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Healthy PlazaHealthy Plaza健康ひろば ※問い合わせ先
　健康推進課　☎22-1362
　（健康センター内）

健
康
一
口
メ
モ

公立刈田綜合病院

　

近
年
、
健
康
の
た
め
に

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
す
る
方
が

多
く
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
多
く
の

人
が
手
軽
に
始
め
ら
れ
、
高

い
効
果
が
得
ら
れ
る
良
い
運

動
な
の
で
す
が
、
単
に
脚
だ

け
で
進
む
歩
き
方
だ
と
運
動

効
果
が
半
減
す
る
だ
け
で
な

く
、
膝
や
腰
な
ど
を
痛
め
て

し
ま
う
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

　

今
回
は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の

方
法
に
つ
い
て
説
明
し
ま
す
。

　

良
い
歩
き
方
は
、
丹た

ん

田で
ん（
い

わ
ゆ
る
下
腹
、
へ
そ
の
下
あ

た
り
）を
中
心
に
、
体
全
体
を

使
っ
た
「
運
動
連
鎖
」
に
基

づ
い
て
行
い
ま
す
。

①
ま
ず
歩
く
前
に
、
深
呼
吸

を
し
な
が
ら
ラ
ジ
オ
体
操

な
ど
の
準
備
体
操
を
し
ま

す
。
こ
れ
に
よ
っ
て
良
い

姿
勢
や
呼
吸
法
も
得
ら
れ

ま
す
。

②
丹
田
に
力
を
入
れ
て
ま
っ

す
ぐ
に
立
ち
ま
す
。

③
肩
甲
骨
を
よ
く
動
か
す
よ

う
に
、
肘
を
し
っ
か
り
引

い
て
歩
き
始
め
ま
す
。

④
肩
甲
骨
の
動
き
に
連
動
し

て
骨
盤
が
自
然
に
前
に
出

ま
す
。

⑤
骨
盤
に
連
動
し
て
脚
が
自

然
に
前
に
出
ま
す
。

　

つ
ま
り
、
肩
甲
骨
を
よ
く

引
い
て
、
骨
盤
か
ら
前
に
進

む
よ
う
に
意
識
し
て
歩
く
の

で
す
。
脚
に
過
度
の
負
担
が

か
か
ら
ず
、
体
全
体
が
使
え

て
効
果
的
で
す
。
ラ
ン
ニ
ン

グ
や
普
段
歩
く
時
で
も
、
こ

の
よ
う
に
体
幹
を
意
識
す
る

と
良
い
で
し
ょ
う
。

　

最
近
は
、
こ
の
よ
う
な
体

幹
を
使
っ
た
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

に
つ
い
て
、
分
か
り
や
す
く

解
説
し
て
い
る
本
が
い
く
つ

か
書
店
に
並
ん
で
い
ま
す
。

一
度
読
ん
で
み
る
と
良
い
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。

「
正
し
い
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」

そこが知りたい
国保･後期高齢者医療
■白石市国民健康保険の被保険者証を
　更新します
　白石市国民健康保険（国保）の被保険
者証（保険証）は、毎年10月1日が更新
日となっています。
　本年10月1日以降にお使いいただく
保険証は、９月末日までに、世帯主あ
て簡易書留郵便でお送りしますので、
印鑑をご用意の上、お受け取りくださ
い。配達時にご不在の場合は、不在通
知書が置かれますので、郵便局までお
問い合わせください。

■国保加入・国保喪失の手続きを忘れずに
　就職した際や離職した際に、職場で
のみ健康保険関連の手続きを行い、市
役所で手続きを行わなかったため、資
格上「国保・社会保険の両方に加入し
ている状態（二重加入）になっている」
という事案が、多数発生しています。
　職場でのみ、社会保険の加入・資格
喪失手続きを行っても、国保の加入・
資格喪失処理は自動では行われませ
ん。必ず市役所１階の市民課で手続き
を行ってください。

問 健康推進課　☎22-1362

●休日当番医･調剤薬局
月　日 内　　科 外　　科 調剤薬局

 ９月 ２日 海上内科医院
☎25-1501

公立刈田綜合病院
☎25-2145

フレンド薬局白石
☎24-2119
伊新薬局
☎26-2593

 ９月 ９日 水野内科クリニック
☎25-2736

公立刈田綜合病院
☎25-2145

エルム調剤薬局
☎25-1680

 9月16日 梅津内科医院
☎24-3571

橋本整形外科医院
☎25-1616

フジ薬局
☎24-3355
あさひ薬局
☎22-5040

 9月17日 引地泌尿器科･内科クリニック
☎26-2823

さたけ整形外科（蔵王町円田）
☎33-4855

さんた薬局
☎26-3376

 9月22日 塚本内科消化器科
☎26-1026

こまつ外科･内科クリニック
☎22-2115

けやき薬局白石店
☎26-1160

 9月23日 やまきクリニック
☎26-3888

大泉記念病院
☎22-2111

うさぎ薬局
☎26-3557
宮調剤薬局
☎24-3113

 9月30日 佐藤医院（蔵王町宮）
☎32-2002

おおはし整形外科
☎22-2888

四ツ目屋薬局（蔵王町宮）
☎32-3360

蔵王ヘルスマート薬局（蔵王町宮）
☎32-4550
高木薬局
☎25-2320

10月 7日 内方医院（蔵王町宮）
☎32-2101

公立刈田綜合病院
☎25-2145

にしうら薬局（蔵王町宮）
☎32-3020

※歯科は毎回、白石市歯科休日診療所（健康センター2階、☎25-4744）になります。

●献血のご協力ありがとうございました
７月：ジャスト白石店（セラビ白石内）　32人、宮城県白石工業高等学校　29人、トーカドエナ
ジー（株）白石工場　14人、青木製作所（株）宮城工場　12人、宮城県白石高等学校　23人

●９月は健康増進普及月間です
1に運動　2に食事　しっかり禁煙　最後にクスリ～健康寿命を延ばしましょう～
　メタボリックシンドロームに着目した健康診断制度(特定健診・保健指導)が始まり、5年目になりました。自分の体を知るために、
定期的に健診を受けましょう。健診結果を生かして、「自分に合った健康習慣を身に付ける方法を、一緒に考える」。これが、保健指
導です。健診の最大の目的は、病気の重症化を防ぐこと。健診を受けた結果、「要指導」になったときは必ず保健指導を受ける。「要
医療」になったときは、早めに医療機関を受診する。このことが、重症化を防ぐ近道になります。「健康寿命」とは、一生涯のうち、
心身共に自立した、活動的な状態で生活できる期間を指します。皆さん、健診を受けて、健康寿命を延ばしましょう！

（整形外科）菅
すが

谷
や

 岳
たけ

広
ひろ

●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）　　　　　　　　　　　　　　　　　※○印は精神科医による相談
事　業　名 対　象　者 内　　容 相談日時

アルコール専門相談 アルコールの問題を抱えている本人お
よびその家族 相談員による個別相談  ９月20日（木）13:00～15:00

10月 ４日（木）13:00～15:00

思春期・ひきこもり
専門相談

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

相談員によるカウンセリングまたは、
精神科医による相談（診察）

 ９月13日（木）13:00～15:00
 ９月27日（木）13:00～15:00
10月11日（木）13:00～15:00
10月25日（木）13:00～15:00

※相談を受ける方は、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（☎0224-53-3132）にお問い合わせください。

●こころの保健事業　※平成24年４月以降、「こころの相談」と「もの忘れ相談」は同時開催となります。　　　　　　　　 （場所:健康センター）
事　業　名 対　象　者 内　　容 相談日時
こころの相談
もの忘れ相談

心の健康問題を抱える方や、もの忘れ・認
知症の疑いのある方およびその家族 精神科医による個別相談  ９月５日（水）13:00～15:00

10月３日（水）13:00～15:00
※相談を受ける方は、事前予約が必要です。ご利用の方は健康推進課（☎22-1362）までお問い合わせください。

●健康料理講習会を開催します
～健康な身体づくりは食事から～　健康を意識した食事に興味・関心のある方は、ぜひご参加ください。
開　催　日 場　　　所 時　　　間 対　象　者 内　　　容 持参する物
 ９月10日（月）深谷公民館 9:30～13:00

※終了時刻は多少前後
する場合があります。

どなたでも自由に参加
できます。会場に直接
お越しください。　

保健師や栄養士による
健康に関するお話と調
理実習　

エプロン、三角きん、
米半合、材料代300円
　

 ９月13日（木）総合福祉センター
 ９月21日（金）不忘研修センター
10月 ５日（金）健康センター

●特別健診（平成24年度被災者健康支援事業）を実施します
　東日本大震災後の生活環境の変化などによる健康状態の把握と、病気の早期発見・予防のため、特別健診を実施します。対象者の方には、申込
方法や実施場所などの詳細を記載した通知文書を８月中旬にお送りしましたので、受診を希望される方は、通知文書に同封した申込書に必要事項をご記
入の上、至急、健康推進課（☎22-1362）にご返送ください。
●対象者　昭和48年４月２日～平成６年４月１日生　※特定健診の対象年齢に満たない、19歳以上39歳以下の方（平成25年４月１日現在）
●検査内容　問診・診察・尿検査・身体計測・脂質・肝機能・貧血など　　●実施期間　10月１日（月）～平成25年２月28日（木）

●歯周病検診を実施します
　９月１日（土）から平成25年２月28日（木）まで、歯周病検診を実施します。対象者には、８月末に受診券を送付しましたので、ご希望の歯科医院（※）
に直接予約してください。自己負担額は500円です。　※白石市、蔵王町、七ヶ宿町の歯科医院に限ります。
●対象者　30歳・35歳・40歳・45歳・50歳・55歳・60歳・65歳・70歳　※対象者の年齢は、平成25年４月１日現在のものです。

●総合検診実施中！
 　９月14日（金）まで、市内各会場で総合検診を実施しています。平日の受診が難しい方のために、土曜日検診や夜間検診も実施するほか、都合により総合検診期間内に受診で
きなかった方を対象に、予備日として10月４日（木）も実施しますので、忘れずに受診してください。なお、日程や会場などの詳細は、広報しろいし８月号13ページをご覧ください。
【土曜日検診】●日時 ９月８日（土）9:00～11:00および13:00～15:00　●場所 中央公民館
【夜間検診】●日時 ９月11日（火）・13日（木）の２日間、17:30～18:30　●場所 中央公民館
【予備日】●日時 10月４日（木）9:00～11:00および13:00～15:00、17:30～18:30　●場所 中央公民館

│ヘ│ル│シ│ー│ク│ッ│キ│ン│グ│生活習慣病
予防のための

アジの酢豚風

豚肉の代わりにアジを用
いたヘルシーな主菜です。

エネルギー191kcal、たんぱく質14.7g、塩分1.3g

ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
白
石

斎
川
地
区
の
皆
さ
ん

はやね・はやおき・あさごはん運動を進めよう！
材料（2人分）

アジ …………………120g
しょう油………小さじ1弱
酒………………小さじ1弱
片栗粉……………小さじ2
タマネギ………………80g
タケノコ………………40g
ニンジン………………40g
ピーマン………………30g

干しシイタケ………2枚
油………………小さじ2
トマトケチャップ …大さじ1.5
酢………………小さじ2
砂糖……………小さじ2
しょう油………小さじ2
片栗粉…………小さじ1
水………………小さじ2

〈
作
り
方
〉

❶
ア
ジ
は
一
口
大
に
切
り
、し
ょ

う
油
と
酒
に
か
ら
め
て
5
分

置
き
、
片
栗
粉
を
ま
ぶ
す
。

❷
タ
マ
ネ
ギ
は
く
し
形
切
り
、

タ
ケ
ノ
コ
、ニ
ン
ジ
ン
、ピ
ー

マ
ン
は
乱
切
り
に
す
る
。
干

し
シ
イ
タ
ケ
は
4
つ
に
切

る
。

❸
熱
湯
で
ニ
ン
ジ
ン
と
ピ
ー
マ

ン
を
下
ゆ
で
す
る
。

❹
フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
を
入
れ
て

①
の
ア
ジ
を
い
た
め
、
火
が

通
っ
た
ら
皿
に
取
り
出
す
。

同
じ
フ
ラ
イ
パ
ン
で
タ
マ
ネ

ギ
と
タ
ケ
ノ
コ
を
よ
く
い
た

め
、
シ
イ
タ
ケ
と
③
の
野
菜

を
加
え
て
、
さ
ら
に
い
た
め

る
。

❺
ア
ジ
を
フ
ラ
イ
パ
ン
に
戻

し
、
○
を
入
れ
て
混
ぜ
る
。

煮
立
っ
た
ら
○
の
水
溶
き
片

栗
粉
を
加
え
、
手
早
く
混
ぜ

て
と
ろ
み
を
付
け
る
。

B

A

｝○B
｝○A




