
図
書
室
が
再
開
し
ま
し
た

　

利
用
を
休
止
し
て
い
た
図
書
室
は
10
月

か
ら
再
開
し
ま
す
。

◆
利
用
に
あ
た
っ
て
の
注
意
事
項

・
入
室
前
後
の
手
洗
い
ま
た
は
消
毒

・�

室
内
が
混
雑
し
て
い
る
と
き
は
、
順
番

を
お
待
ち
く
だ
さ
い

・�

館
内
の
み
で
の
閲
覧
と
し
、
貸
し
出
し

は
で
き
ま
せ
ん

感染予防対策をして
あそぼうね！

図書室再開！　
　遊びに来てね
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保健衛生係

身近な食材で！

かぶと豚肉の煮物

かぶ…………………
長ネギ………………
豚肉………………
水………………
和風だし（粉）…

４個
１本
300ｇ

２カップ
小さじ2

砂糖…………
みりん………
しょうゆ……

大さじ５
大さじ２
大さじ３

● 作り方 ●

● 材料 ● ４人分　

１人分　　　241kcal
たんぱく質　　15.5g

● 栄養価 ● ２人分　

かぶと豚肉の煮物
かぶの甘みと豚肉のコクで食欲アップ！

　かぶはビタミンＣやカリウムが多く、ジアスター
ゼが含まれているので胃もたれや胸やけなどに効
果があるといれています。また、葉の部分はビタ
ミンＡ、Ｂ１、Ｂ２、Ｃ、
カルシウムなどが豊
富です。
　豚肉の赤身には
ビタミンＢ１が多く
含まれており、疲れ
やすい方におすすめ
の食材です。

 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34回

①かぶと豚肉は一口大に切る。長ネギはそぎ切りにす
る。
②鍋にかぶ、豚肉、長ネギ、水を入れて火にかける。
③沸騰したら粉末だし、砂糖、みりんを入れてかぶが
柔らかくなるまで煮る。
④しょうゆを加え、少し煮詰めて完成。

元気レシピ♪

食塩相当量　　1.2g

感
染
予
防
対
策
を
し
て

開
館
し
て
い
ま
す

　

児
童
館
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
予

防
の
た
め
、
マ
ス
ク
着
用
や
検
温
、
消
毒
の

ほ
か
に
、
入
館
人
数
の
制
限
や
開
館
時
間
の

短
縮
な
ど
の
対
策
を
講
じ
て
開
館
し
て
い
ま

す
。

児
童
館
の
行
事

　

10
月
に
例
年
開
催
し
て
い
た
運
動
会
は
感

染
予
防
の
観
点
か
ら
中
止
と
し
ま
す
。

　

少
人
数
の
行
事
の
開
催
の
有
無
に
つ
い
て

は
、
お
お
む
ね
１
カ
月
前
に
決
定
し
、
町
ホ

ー
ム
ペ
ー
ジ
や
児
童
館
の
掲
示
板
で
お
知
ら

せ
し
ま
す
。

※�

参
加
人
数
が
予
定
数
に
満
た
な
い
場
合
、

中
止
と
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す

いきいき子育て



 

※�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

内 科
月〜金曜日の午前および
第１・第３土曜日の午前
（受付時間は午前11時まで）

整 形 外 科 毎週月・木曜日の午後
（予約制）東庄病院の診療日
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健康
づくりの里から

問い合わせ
　東庄町
　訪問看護ステーション
　☎80-3300

訪問看護を
ご存じですか

ご自宅で安心して
療養いただくために

　
変
形
性
股
関
節
症
は
、
股
関

節
の
動
き
が
悪
く
な
っ
た
り
痛

く
な
る
病
気
で
す
。
股
関
節
は

腰
と
太
も
も
を
つ
な
い
で
い

て
、
体
重
を
支
え
る
重
要
な
関

節
で
す
。
歩
く
と
き
に
体
重
の

２
～
４
倍
の
負
荷
が
か
か
り
ま

す
。

　
変
形
性
股
関
節
症
の
初
期
症

状
は
、
立
ち
上
が
り
や
歩
き
始

め
の
際
に
脚
の
付
け
根
に
痛
み

が
生
じ
、
歩
い
て
い
る
と
症
状

が
改
善
し
て
き
ま
す
。
進
行
す

る
と
靴
下
を
履
く
こ
と
や
歩
く

こ
と
が
難
し
く
な
っ
た
り
、
左

右
の
足
の
長
さ
も
違
っ
て
き
ま

す
。

　
患
者
さ
ん
の
多
く
は
女
性
で

す
。
原
因
と
し
て
は
股
関
節
の

受
け
皿
の
発
達
が
不
十
分
な
場

合
や
、
年
齢
と
と
も
に
股
関
節

の
軟
骨
が
傷
む
場
合
が
あ
り
ま

す
。

　
診
断
は
、
股
関
節
の
動
き
や

痛
み
の
発
生
状
況
、
レ
ン
ト
ゲ

ン
検
査
に
よ
る
軟
骨
の
す
り
減

り
や
骨
の
と
げ
な
ど
で
行
い
ま

す
。

医療の

窓

国保東庄病院

鈴木 健司　医師

変形性股関節症

制
限
が
あ
り
ま
し
た
が
、
現
在

は
術
後
の
制
限
が
あ
ま
り
必
要

な
い
手
術
が
行
え
る
よ
う
に

な
っ
て
き
て
い
ま
す
。
歩
き
始

め
で
の
脚
の
付
け
根
の
痛
み

や
、
股
関
節
痛
で
歩
く
こ
と
が

難
し
く
な
っ
て
き
て
い
る
患
者

さ
ん
が
い
ま
し
た
ら
相
談
し
て

い
た
だ
け
た
ら
と
思
い
ま
す
。

問
い
合
わ
せ

　
東
庄
病
院　
☎
�
１
１
７
７

　
変
形
性
股
関
節

症
と
診
断
さ
れ
た

ら
、
関
節
の
負
担

を
減
ら
し
つ
つ
大

切
に
使
い
ま
し
ょ

う
。
股
関
節
の
負

担
を
減
ら
す
た
め

に
重
量
物
作
業
や

体
重
を
減
ら
し
た

り
、
筋
力
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
も
重
要
と

な
り
ま
す
。
痛
み
に
対
し
て
は

薬
を
使
っ
た
り
し
ま
す
。

　
し
か
し
、
痛
み
が
強
く
筋
力

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
歩
行
が
困
難

な
場
合
に
は
、
人
工
股
関
節
手

術
が
必
要
と
な
り
ま
す
。
人
工

股
関
節
手
術
は
、
痛
み
を
取
る

効
果
と
機
能
改
善
効
果
は
非
常

に
優
れ
て
い
ま
す
。
以
前
は
人

工
股
関
節
の
手
術
を
受
け
た
後

は
脱
臼
を
予
防
す
る
た
め
に
股

関
節
を
深
く
曲
げ
な
い
な
ど
の

　新型コロナウイルスの流行
により、新しい生活様式での
療養生活に不安を感じていま
せんか。
　「体調がすぐれなくても住
み慣れた家で過ごしたい」そ
んな思いを抱いたときに頼っ
てほしいのが訪問看護師で
す。私たちは主治医の指示の
もと、自宅に訪問して、体調
の確認、薬の管理、医療的処
置、介護相談などを行います。
自宅で安心して過ごせるよう
医師や関係職種と連携し、一
人ひとりに合わせた心のこも
った看護サービスを提供しま
す。
　年齢問わずご利用いただけ
ますので、ぜひお気軽にご相
談ください。


