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保健衛生係

身近な食材で！

ひじきとさつまいもの炊き込みご飯

米……………………
にんじん………
さつまいも…………
ひじき（乾）………
油揚げ………………

２合
中1/3本
70g
10g
１枚

だし汁…………
しょうゆ……
酒……………
塩…………
砂糖………

400ml
大さじ１
大さじ２
小さじ1/2
小さじ1/2

● 作り方 ●

● 材料 ● ４人分　

ひじきとさつまいもの
炊き込みご飯

ホクホク！秋の味覚

　ひじきと秋の
味覚のさつまい
もで食物繊維、
ビタミン、ミネ
ラルたっぷり!!
ホクホクでおい
しい、栄養も
ばっちりの一品
です。

 このコーナーでは、町の特産品を使ったレシピや健康増進レシピ、
給食レシピなどをご紹介します。

第22回

①洗った米とだし汁を一緒に炊飯釜に入れて30分
　ほどつけておく。
②にんじんと油揚げは千切り、さつまいもは皮を
　付けたまま１㎝弱の角切りにする。
③炊飯器に調味料を加えてひと混ぜし、その上に
　戻したひじき、油揚げ、さつまいも、にんじん
　を平らにのせてスイッチを入れる。炊き上がっ
　たら蒸らして完成。

元気レシピ♪

いきいき子育て

　
真
夏
の
太
陽
の
下
、
８
月
22
日
㈬
～
23

日
㈭
の
２
日
間
に
わ
た
っ
て
、
児
童
館
で

キ
ャ
ン
プ
大
会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
昨

年
、
悪
天
候
の
た
め
中
止
と
な
り
、
２
年

ぶ
り
の
開
催
と
あ
っ
て
参
加
者
が
集
ま
る

か
心
配
さ
れ
ま
し
た
が
、
町
内
の
小
学
４

～
６
年
生
31
人
が

参
加
し
ま
し
た
。

　
ス
タ
ー
ト
は
テ

ン
ト
作
り
か
ら
。

初
め
て
テ
ン
ト
作

り
を
し
た
子
も
多

く
、
道
具
や
テ
ン

ト
作
り
に
興
味

津
々
な
様
子
で
し
た
。

　
テ
ン
ト
を
作
り
終
え
た
後
は
、
昼
食
に

み
ん
な
で
流
し
そ
う
め
ん
を
食
べ
ま
し

た
。青
竹
で
作
っ
た
流
し
そ
う
め
ん
台
で
、

そ
う
め
ん
の
他
に
ゼ
リ
ー
や
果
物
な
ど
を

流
し
、
大
は
し
ゃ
ぎ
で
し
た
。

　
昼
食
の
後
は
、
県
民
の
森
で
杉
の
子
サ

ー
ク
ル
の
皆
さ
ん
と
レ
ク
を
行
い
ま
し

た
。
み
ん
な
で
行
う
レ
ク
は
ど
れ
も
楽
し

い
も
の
ば
か
り
で
あ
っ
と
い
う
間
に
時
間

が
過
ぎ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

　

夕
方
に
な
る

と
、
杉
の
子
サ
ー

ク
ル
の
指
導
の

下
、
カ
レ
ー
を
作

り
ま
し
た
。
自
分

た
ち
で
薪
を
く
べ

な
が
ら
炊
い
た
飯

ご
う
は
、
普
段
食
べ
て
い
る
ご
飯
と
は
違

う
格
別
な
も
の
で
し
た
。

　
そ
し
て
夜
は
待
ち
に
待
っ
た
キ
ャ
ン
プ

フ
ァ
イ
ヤ
ー
で
す
。
営え

い
か
ち
ょ
う

火
長
か
ら
各
班
の

班
長
に
分
け
ら
れ
た
火
は
、
井い

げ
た桁
に
灯
さ

れ
赤
々
と
燃
え
上
が
り
ま
し
た
。
事
前
に

練
習
し
た
歌
で
、
子
ど
も
た
ち
は
歌
っ
た

り
踊
っ
た
り
と
と
て
も
楽
し
そ
う
で
し
た
。

　
営
火
長
か
ら
児

童
に
与
え
ら
れ
た

「
奉
仕
・
友
情
・

健
康
・
努
力
」
の

火
は
、
心
の
中
に

い
つ
ま
で
も
燃
え

続
け
る
こ
と
で
し

ょ
う
。

野
外
活
動
キ
ャ
ン
プ
大
会
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健康
づくりの里から

問い合わせ
　保健福祉総合センター内
　東庄町訪問看護ステーション
　☎79-0913

※�救急患者については、休診日および時間外でも24時間体制で診療しますので、電話連絡
のうえ来院してください　☎86−1177

東庄病院の診療日

内 科 月〜金曜日の午前および
第１・第３土曜日の午前

整 形 外 科 毎週火曜日の午前（予約制）

（受付時間は午前11時まで）

自宅での療養生活が不安な方

訪問看護サービスを
利用してみませんか

・�病院を退院して家に帰りた
いけど何となく不安
・薬の管理ができるかしら
・�尿の管や栄養チューブなど
の医療的ケアを家族ができ
るか心配
・�床ずれができないようにす
るにはどうしたらいいの
・�家で最期まで過ごせるかし
ら　　　　　　　　など

　　

　訪問看護師とは、自宅に訪
問して看護を行う看護師のこ
とです。病状を看護の視点で
観察し、安心して療養生活を
送れるようにお手伝いしま
す。

　町に一つしかない訪問看護
ステーションとして、いつで
も連絡が取れるように対応し
ています。在宅で最期を迎え
たいと希望される方には、休
日や夜間等の緊急訪問も対応
しています。どうぞお気軽に
ご相談ください。

　
今
回
は
シ
ェ
ー
グ
レ
ン
症
候

群(Sjögren's syndrom
e)

と
い
う
病
気
に
関
し
て
ご
紹
介

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。
聞
き

慣
れ
な
い
病
気
か
と
思
わ
れ
ま

す
が
、
膠こ
う
げ
ん
び
ょ
う

原
病
領
域
で
は
関
節

リ
ウ
マ
チ
に
次
い
で
頻
度
が
高

い
病
気
で
す
。

　
シ
ェ
ー
グ
レ
ン
症
候
群
は
膠

原
病
の
一
種
で
す
。
自
己
免
疫

の
メ
カ
ニ
ズ
ム
で
唾
液
腺
や
涙

腺
な
ど
の
外
分
泌
腺
が
障
害

を
受
け
る
こ
と
で
、
主
な
症

状
と
し
て
口
腔
乾
燥
症(

ド
ラ

イ
マ
ウ
ス)

と
眼
乾
燥
症(

ド

ラ
イ
ア
イ)

が
み
ら
れ
る
病
気

で
す
。
シ
ェ
ー
グ
レ
ン
症
候
群

は
他
の
膠
原
病
を
合
併
し
な
い

一
次
性
シ
ェ
ー
グ
レ
ン
症
候
群

と
、
関
節
リ
ウ
マ
チ
や
そ
の
他

の
膠
原
病
を
合
併
す
る
二
次
性

シ
ェ
ー
グ
レ
ン
症
候
群
に
分
類

さ
れ
ま
す
。
さ
ら
に
一
次
性

シ
ェ
ー
グ
レ
ン
症
候
群
は
乾
燥

症
状
の
み
を
呈
す
る
腺
型
と
、

病
変
が
外
分
泌
腺
以
外
の
全
身

臓
器
に
お
よ
び
、
肺
炎
や
腎
病

変
、
関
節
病
変
、
皮
膚
病
変
な

ど
さ
ま
ざ
ま
な
異
常
を
呈
す
る

腺
外
型
に
分
類
さ
れ
ま
す
。

　
診
断
は
、
主
に
問
診
と
血
液

検
査
で
初
期
診
断
を
行
い
、
病

理
検
査
で
確
定
診
断
を
つ
け
ま

す
。
一
般
的
な
膠
原
病
と
異
な

る
点
は
、
治
療
が
乾
燥
症
状
に

対
す
る
内
服
薬
や
点
眼
薬
に
よ

る
対
症
療
法
の
み
と
な
り
、
ス

テ
ロ
イ
ド
治
療
な
ど
の
免
疫
抑

制
治
療
を
要
さ
な
い
点
が
あ
げ

ら
れ
ま
す
。
男
女
比
は
１
対
14

で
女
性
に
多
く
、
患
者
総
数
は

10
万
人
と
言
わ
れ
て
い
ま
す

が
、
自
覚
症
状
が
少
な
い
だ
け

で
診
断
に
至
っ
て
い
な
い
例
も

あ
る
と
思
わ
れ
ま
す
。

　
ひ
ど
い
ド
ラ
イ
マ
ウ
ス
、
ド

ラ
イ
ア
イ
に
お
悩
み
の
方
は

シ
ェ
ー
グ
レ
ン
症
候
群
の
可
能

性
も
あ
り
ま
す
。
私
は
、
毎
週

月
曜
日
・
火
曜
日
午
前
に
新
患

外
来
、
火
曜
日
の
午
後
に
リ
ウ

マ
チ
・
膠
原
病
外
来
を
行
っ
て

お
り
ま
す
の
で
、
ご
相
談
く
だ

さ
い
。

問
い
合
わ
せ

　
東
庄
病
院　
☎
�
１
１
７
７

医療の

窓

国保東庄病院

中
なかむら

村 隆
たかゆき

之 医師

シェーグレン症候群
不安を抱えている方は
ご相談ください

訪問看護師って
どんな人？

東庄町訪問看護
ステーションでは


