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健康・快適生活

飲んで美味しい牛乳をさらに美味しく食べてもらいたい!

牛乳を食べよう！牛乳を食べよう！
～巻き寿司のように具をキャベツで巻くだけ～

今月のレシピ

作　　　り　　　方 材　　料（２人分）
真・ロールキャベツ

牛乳はキレイな肌を
つくる栄養素が豊富

J-milkホームページより提供

さけ（切り身）…………２切れ
ウインナーソーセージ…３本
キャベツ…………………３枚
Ａ
　水…………………… 200㎖
　顆粒コンソメスープの素…
　……………………小さじ２
玉ネギ……………………1/4個
ミニトマト………………６個
牛乳…………………… 180㎖
塩・こしょう……………適宜

①さけは３等分に切って、塩、こしょう各少々をふ
る。ウインナーソーセージは縦半分に切る。
②耐熱皿にキャベツをのせてラップをし、電子レン
ジ（600Ｗ）で４分30秒加熱する。冷めたら半分
に切り、手前からさけ、ウインナーソーセージを
のせてくるくると巻く。
③直径20cmくらいの小鍋に②をきっちりと詰め、Ａ、
薄切りにした玉ネギを加えて中火にかける。沸騰
したら弱火にして８分間煮る。途中でアクを除く。
④ミニトマト、牛乳を加え、さらに３分煮て、塩、
こしょうで味を調える。器に盛り、あればパセリ
のみじん切りを適量ふる。

良 質 の タ ン パ ク
質、ビタミンＡ、
ビタミンＢ２は、
きれいな肌をつく
るのに欠かせない
栄養素。牛乳はこ
れらをバランス含
み、カラダの内側
か ら 美 肌 づ く り
を！

日　　程 内　　容 場　　所

１月30日㈮
午後１時30分〜３時

開講式
講演会「メタボリックドミノを防ぐ

―脂肪をためない運動―」
講師：古田裕子氏（健康運動指導士、早稲田大学オープン
教育センター非常勤講師）
元気の出るお話が聞けます！その場でできる軽い筋力アッ
プ運動の紹介もあります。

ふれあい交流センター
地下多目的ホール

２月３日㈫
午後１時30分〜３時

運動教室①
講師：小林秀子氏（パーソナルフィットネストレーナー）
軽いエアロビやヨガなどで体も心もスッキリします。

２月９日㈪
午前10時〜午後１時

栄養教室
体は毎日の食事からできています！
栄養バランスについて学びます。

ふれあい交流センター
１階和室、調理室

２月17日㈫
午後１時30分〜３時 運動教室②、③

小林先生の指導のもと、運動でスッキリ汗を流します。

ふれあい交流センター
地下多目的ホール

３月３日㈫
午後１時30分〜３時

開発センター
町民ホール

３月17日㈫
午後１時30分〜３時
30分

運動教室④、簡易血液検査、閉講式
小林先生の指導のもと、運動でスッキリ汗を流したあとに、
血液検査で２カ月間の教室の効果が確認できます。

ふれあい交流センター
地下多目的ホール

　寒い冬の間に若返って、素敵な春を迎えませんか。
からだが軽くなると気持ちも晴れやかになります。
専門の講師を招き教室を開催します！講演会のみの
参加も可能です。

■対象者／総合住民健診などの健診を受けている方で、74歳までの方。
　　　　　教室期間中のからだの変化をみますので、血液検査データをお持ちの方が望ましいです。
■申込期間／平成27年１月16日㈮
■申し込み・問い合わせ／ふれあい交流センター健康推進係（☎485-1000）

「マイナス５歳」
ヘルスアップ教室のご案内



21

健康・快適生活

☆�12月の外科医師は、北大消化器科外
科Ⅰから１週間または２週間交代の
派遣医師となります。

町立病院からのお知らせ

【予防接種について】
《小児科／定期接種》◦�麻しん風しん混合・ＢＣＧ・ヒブ・小児用肺炎球菌・四種混合・三種混合・不活化ポ

リオ・水痘の接種希望者は、小児科診療日の午前11時までに病院に電話連絡してくだ
さい。（ワクチンの準備の都合上、お願いします。）

　　　　　　　　 　◦�ＢＣＧ以外の予防接種は、同時接種が可能です。同時接種の詳細は、病院に問い合わ
せください。

《子 宮 頸
けい

が ん》◦�定期接種（中学１年～高校１年対象）は、３日前までに病院に電話連絡してください。
　　　　　　　　 　◦�定期接種・任意接種ともに、産婦人科での診察となりますので、下記日程を参考にし

てください。
《任 意 接 種》◦�おたふくかぜ・定期接種以外の水痘・65歳以上の肺炎球菌・小児用肺炎球菌・子宮頸

がん・麻しん・風しん・麻しん風しん混合・インフルエンザの９種は予約が必要とな
りますので、総合受付窓口または電話で申し込みください。

※定期の予防接種についての詳細はふれあい交流センター健康推進係（☎485-1000）へ問い合わせください。

【看護部より】
《救急外来を受診する前に》インフルエンザが流行する季節になると「今、測ったら38℃以上の熱があるので
インフルエンザのテストをして欲しいのですが…」との電話が救急外来に入ることがあります。そんな時は、
以下のポイントを参考にしてみてください。
◦�確実な診断には、熱が出てから半日以上経ってから検査する方が、可能性が高くなります。

一般診療 予防接種（事前予約が必要です）

午前の部 午後の部
13:00〜13:30 14:45〜15:45

8:45〜11:00 13:00〜14:00
２日㈫ ● 休　診 ●（全ての予防接種） 休　診
９日㈫ ● 休　診 ●（インフルエンザ同時接種含む） ●（インフルエンザ単独接種のみ）

10日㈬ ● ● 休　診 休　診
16日㈫ ● 休　診 ●（全ての予防接種） 休　診
24日㈬ ● 休　診 ●（インフルエンザ同時接種含む） ●（インフルエンザ単独接種のみ）

25日㈭ ● ● 休　診 休　診

町立病院は、救急指定病院として24時間体制で診療を
行っていますが、医師の負担軽減のためにも、緊急に
診断・ 治療が必要な方を除き、できるだけ通常時間帯
の受診をお願いします。☆12月の小児科診療受付時間／

12月の産婦人科診療体制は、札医大派遣医師による月１回４日間の診療体制となり、16日㈫〜
19日㈮となります。19日㈮の受付時間は、午後３時30分までです。

一般・定期のインフルエンザの予防接種日は、原則月・木・金曜日のみです。
※小児科のインフルエンザ予防接種日は、上記の表を確認してください。

外科外来の毎週金曜日の受付時間は、午後３時30分までです。
10月から平成27年３月まで、毎月の小児科の診療日数が１日増となります。

産婦人科

インフルエンザ
外 科
小 児 科

☆お願い／

標茶町立病院　　　　☎485-2135
URL　http://www.town.shibecha.hokkaido.jp/~hospital/

矢
尾
板　

勇
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）
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衷
二
さ
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（
茶
安
別
）

おめでとうございます
長寿88歳

《平成26年９月該当》
掲載に同意いただいた方のみ掲載しています。
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平
成
19
年
度
か
ら
、
文
部
科
学

省
に
よ
る
全
国
学
力
・
学
習
状
況

調
査
が
、全
国
の
小
学
校
６
年
生
、

中
学
校
３
年
生
を
対
象
に
実
施
さ

れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
義
務
教

育
の
機
会
均
等
と
そ
の
水
準
の
維

持
向
上
の
観
点
か
ら
、
全
国
的
な

児
童
生
徒
の
学
力
や
学
習
状
況
を

把
握
・
分
析
す
る
こ
と
で
、
教
育

施
策
の
成
果
と
課
題
の
検
証
、
改

善
を
行
う
こ
と
、
学
校
で
の
、
児

童
生
徒
へ
の
教
育
指
導
の
充
実
や

学
習
状
況
の
改
善
な
ど
に
役
立
て

る
こ
と
を
目
的
と
し
て
い
ま
す
。

　

本
調
査
で
測
定
で
き
る
の
は
学

力
の
特
定
の
一
部
分
で
あ
り
、
学

校
の
教
育
活
動
の
一
側
面
で
は
あ

り
ま
す
が
、
町
民
の
皆
さ
ん
に
、

本
町
の
小
学
６
年
生
、
中
学
３
年

生
の
本
年
度
の
調
査
結
果
の
概
要

に
つ
い
て
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

◎
調
査
の
概
要

・�
実
施
日
…
平
成
26
年
４
月
22
日

・�

対
象
児
童
生
徒
…
小
学
６
年
生

72
人
、
中
学
３
年
生
76
人

・�

調
査
内
容
…
主
と
し
て「
知
識
」

に
関
す
る
問
題
（
国
語
Ａ
、
算

数
・
数
学
Ａ
）、主
と
し
て
「
活

用
」
に
関
す
る
問
題
（
国
語
Ｂ
、

算
数
・
数
学
Ｂ
）、
生
活
習
慣

や
学
習
環
境
等
に
関
す
る
質
問

紙
調
査

◎
結
果
の
概
要

　

小
学
校
６
年
生
４
教
科
の
平
均

正
答
率
は
全
国
平
均
を
超
え
て
い

ま
す
。
ま
た
、
中
学
校
３
年
生
は

国
語
Ａ
が
全
国
と
同
様
で
、
他
に

つ
い
て
は
、
全
国
平
均
正
答
率
に

届
か
な
か
っ
た
も
の
の
、
昨
年
度

よ
り
差
が
大
き
く
縮
ま
り
大
き
な

改
善
が
見
ら
れ
ま
し
た
。

○
改
善
が
見
ら
れ
た
と
こ
ろ

　

小
中
学
校
と
も
に
、
昨
年
度
、

課
題
が
見
ら
れ
た
漢
字
の
読
み
書

き
や
整
数
・
小
数
・
分
数
の
四
則

計
算
、
計
算
順
序
の
約
束
の
理
解

な
ど
に
つ
い
て
改
善
が
見
ら
れ
ま

し
た
。

○
改
善
の
背
景
と
し
て
考
え
ら
れ

る
こ
と

【
質
問
紙
調
査
か
ら
】

①�

家
庭
学
習
の
時
間
が
年
々
増
加

し
て
き
て
い
ま
す
。

②�

家
で
、
テ
レ
ビ
や
Ｄ
Ｖ
Ｄ
な
ど

の
視
聴
の
時
間
が
減
少
し
て
き

て
い
ま
す
。

―�

家
庭
で
の
生
活
習
慣
改
善
へ
の

意
識
化
が
進
ん
で
き
て
い
ま

す
。

③�

先
生
が
自
分
を
認
め
て
く
れ
て

い
る
と
回
答
す
る
児
童
生
徒
の

割
合
が
高
い
で
す
。

④�

地
域
の
行
事
に
参
加
す
る
児
童

生
徒
の
割
合
が
高
い
で
す
。

⑤�
人
の
役
に
立
ち
た
い
と
回
答
す

る
児
童
生
徒
の
割
合
が
高
い
で

す
。

―�

大
人
と
の
良
好
な
関
係
の
中
で

育
っ
て
い
る
本
町
の
良
さ
が
見

ら
れ
ま
す
。

◎
課
題
が
見
ら
れ
て
い
る
と
こ
ろ

　

自
分
が
考
え
た
こ
と
を
文
章
で

書
い
て
説
明
し
た
り
、
知
識
を
活

用
し
て
解
答
す
る
設
問
に
課
題
が

見
ら
れ
ま
し
た
。
ま
た
、
漢
字
の

読
み
書
き
や
、
用
語
の
使
用
に
つ

い
て
の
誤
答
か
ら
、
日
常
的
に
使

用
す
る
語
彙い

が
少
な
く
な
っ
て
い

る
様
子
が
見
ら
れ
ま
し
た
。

【
小
学
６
年
生
】

国
語��

…
「
書
く
こ
と
」
の
領
域
に

課
題
が
み
ら
れ
ま
し
た
。
特

に
、
自
分
の
考
え
を
２
０
０

字
程
度
で
書
く
設
問
で
は
他

の
設
問
に
比
べ
て
、
誤
答
や

無
回
答
が
多
い
傾
向
が
あ
り

ま
し
た
。

算
数��

…
「
図
形
」
の
領
域
の
設
問

や
、
記
述
で
解
答
す
る
設
問

で
正
答
率
が
低
い
傾
向
が
あ

り
ま
し
た
。

【
中
学
３
年
生
】

国
語�

…
「
読
む
こ
と
」
の
領
域

で
、
選
択
肢
の
中
か
ら
正
し

い
答
え
を
選
ぶ
際
に
、
不
要

な
情
報
に
惑
わ
さ
れ
て
誤
答

し
て
し
ま
う
傾
向
が
あ
り
ま

し
た
。

算
数�

…
「
図
形
」
の
領
域
の
設
問

や
、
記
述
で
解
答
す
る
設
問

で
正
答
率
が
低
い
傾
向
が
あ

り
ま
し
た
。

【
小
中
共
通
】

質
問�

紙
調
査
…
ス
マ
ー
ト
フ
ォ

ン
、
携
帯
電
話
を
所
持
す
る

児
童
が
年
々
増
加
し
て
い
ま

す
。（
各
家
庭
で
使
用
の
約

束
を
守
ら
せ
る
こ
と
、
お
子

さ
ん
が
ど
う
い
う
使
い
方
を

し
て
い
る
か
を
把
握
す
る
こ

と
が
大
切
で
す
）

◎
今
後
に
向
け
て

　

各
学
校
の
授
業
改
善
の
取
り
組

み
や
繰
り
返
し
学
習
の
取
り
組

み
、
さ
ら
に
は
、
各
家
庭
に
お
け

る
生
活
習
慣
改
善
へ
の
意
識
向
上

が
、
今
年
度
の
調
査
結
果
に
表
れ

始
め
て
い
ま
す
。
効
果
の
あ
っ
た

取
り
組
み
に
つ
い
て
は
今
後
も
継

続
し
て
い
た
だ
き
た
い
と
考
え
て

お
り
ま
す
。

　

本
町
と
し
て
は
、
授
業
改
善
を

支
援
す
る
事
業
と
し
て
今
年
度
、

実
物
投
影
機
を
町
内
の
全
学
校
全

学
級
に
配
置
し
ま
し
た
。
ま
た
、

12
月
18
日
に
は
本
町
の
学
力
調
査

を
実
施
し
、
今
年
度
の
児
童
生
徒

の
努
力
の
成
果
を
測
る
と
と
も

に
、
学
校
改
善
の
資
料
と
し
て
生

か
し
ま
す
。

　

本
調
査
結
果
を
家
庭
・
地
域
、

学
校
と
で
共
有
し
、
同
じ
課
題
意

識
で
そ
れ
ぞ
れ
の
役
割
を
果
た
す

こ
と
が
大
切
と
考
え
ま
す
。
ど
う

か
、
各
学
校
の
学
校
改
善
の
取
り

組
み
に
対
す
る
ご
理
解
と
ご
協
力

を
お
願
い
し
ま
す
。

平
成
26
年
度
全
国
学
力
・
学
習
状
況
調
査
の

調
査
結
果
の
お
知
ら
せ


