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療
は
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子
育
て
の
ス
ト
レ
ス
っ
て

ど
ん
な
こ
と
が
あ
る
？

　
あ
な
た
は
日
常
の
生
活
の
中
で
ど
の

よ
う
な
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
ま
す

か
。
ス
ト
レ
ス
は
人
に
よ
っ
て
さ
ま
ざ

ま
で
す
が
、
未
就
学
児
の
子
を
も
つ
母

親
は「
仕
事
や
自
分
の
や
り
た
い
こ
と

が
で
き
な
い
」「
子
ど
も
へ
の
接
し
方
に

自
信
が
持
て
ず
、
戸
惑
っ
て
し
ま
う
」

と
い
う
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
て
い
る
人
が

多
い
よ
う
で
す
。

自
分
に
合
う
ス
ト
レ
ス
解
消
法
を

見
つ
け
よ
う

　

ス
ト
レ
ス
を
解
消
す
る
た
め
に
は
、

自
分
が
抱
え
る
ス
ト
レ
ス
の
原
因
を
見

つ
け
、
そ
れ
ぞ
れ
に
合
っ
た
解
消
法
を

見
つ
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
一
度
、

自
分
の
ス
ト
レ
ス
を
振
り
返
っ
て
書
き

出
し
、
そ
れ
ぞ
れ
の
ス
ト
レ
ス
に
対
し

て
、
自
分
な
り
の
ス
ト
レ
ス
解
消
法
を

考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。
ち
ょ
っ
と
し
た

子
育
て
中
の
ス
ト
レ
ス
を

解
消
し
ま
し
ょ
う

　
多
か
れ
少
な
か
れ
ス
ト
レ
ス
は
誰
に
で
も
あ
り
ま
す
が
、
上
手
に
対
処
で
き
ず
た
め

込
ん
で
し
ま
う
と
、
心
身
の
調
子
を
崩
し
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
今
回
は
、
何

か
と
ス
ト
レ
ス
が
た
ま
る
育
児
の
合
間
に
で
き
る「
自
分
に
合
っ
た
ス
ト
レ
ス
解
消
法
」

を
見
つ
け
る
方
法
を
紹
介
し
ま
す
。

進
め
よ
う
！
岡
垣
町
の
健
康
づ
く
り
10
カ
条　
第
９
条

○ 

一
人
で
抱
え
込
ま
ず
に
相
談
し
、
さ

ま
ざ
ま
な
人
か
ら
の
協
力
を
得
る

解
消
法
を
実
践
す
る
ポ
イ
ン
ト

　

ど
の
よ
う
な
解
消
法
が
効
果
的
か
は

ス
ト
レ
ス
の
内
容
に
も
よ
り
、
個
人
差

も
あ
り
ま
す
。

　

一
般
的
に「
自
分
が
疲
れ
て
い
て
も

子
ど
も
の
世
話
を
す
る
」な
ど「
頑
張
る

ス
ト
レ
ス
」は
、
体
が
ス
ト
レ
ス
の
影

響
を
受
け
や
す
い
た
め
、
リ
ラ
ッ
ク
ス

で
き
る
解
消
法
が
お
す
す
め
で
す
。

　
「
子
ど
も
の
か
ん
し
ゃ
く
を
な
だ
め

る
」な
ど「
我
慢
す
る
ス
ト
レ
ス
」は
、

心
が
影
響
を
受
け
や
す
い
た
め
、
運
動

し
た
り
歌
っ
た
り
な
ど
発
散
す
る
タ
イ

プ
の
解
消
法
が
お
す
す
め
で
す
。

　

い
ろ
い
ろ
な
ス
ト
レ
ス
解
消
法
を
試

し
て
、
自
分
に
合
っ
た
も
の
を
見
つ
け

ま
し
ょ
う
。

健
康
づ
く
り
課　
保
健
師　
津
上
幸
子

時
間
を
見
つ
け
て
、
少
し
ず
つ
考
え
、

メ
モ
し
て
い
く
と
良
い
で
し
ょ
う
。
参

考
に
ス
ト
レ
ス
解
消
法
の
例
を
紹
介
し

ま
す
。

【
体
や
心
を
休
め
る
】

○ 
赤
ち
ゃ
ん
へ
の
授
乳
や
夜
泣
き
な
ど

で
寝
不
足
な
と
き
は
、
赤
ち
ゃ
ん
が

寝
た
ら
自
分
も
寝
る
な
ど
、
空
き
時

間
は
と
に
か
く
寝
る

○ 

家
事
を
必
要
最
小
限
に
し
、
休
養
す
る

○ 

子
ど
も
を
パ
ー
ト
ナ
ー
や
実
家
な
ど

に
預
け
、
自
分
の
時
間
を
持
つ

【
日
常
の
な
か
で
小
さ
な
幸
せ
を
見
つ

け
る
、
イ
メ
ー
ジ
す
る
】

○
子
ど
も
の
か
わ
い
い
寝
顔
を
見
る

○ 

宝
く
じ
が
当
た
っ
た
と
き
の
こ
と
を

想
像
す
る

【
周
り
の
人
と
の
関
わ
り
や
サ
ポ
ー
ト

を
得
る
】

○ 

同
じ
く
ら
い
の
年
齢
の
子
ど
も
を
持

つ
友
達
に
会
っ
て
、
お
し
ゃ
べ
り
す
る

○ 

子
育
て
の
教
室
や
イ
ベ
ン
ト
な
ど
に

参
加
す
る

子どもを健やかに育てるためにも上手に
ストレスを解消しましょう。

「
自
分
な
り
の
ス
ト
レ
ス
解
消
法
を
身
に
つ
け
よ
う
」
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健
康
づ
く
り
講
演
会

こころとからだの相談窓口
■女性の健康・不妊相談※要予約
と　き　３月17 日㈮ 13：00 ～ 16：00
ところ　宗像・遠賀保健福祉環境事務所（宗像市）
☎ 0940-37-4070 へ
■こころの健康相談※面談は要予約
と　き　月～金曜日８：30 ～ 17：00
ところ　宗像・遠賀保健福祉環境事務所（宗像市）
☎ 0940-36-2473 へ

無料で受けられます

予防接種を忘れずに
　３月１日～７日は子ども予防接種週間です。土・日
曜日に接種できる医療機関もあるので、まだ受けてい
ない人は早めに接種しましょう。
【麻しん（はしか）･風しん２期】
対　象　平成 22 年４月２日～平成 23 年４月１日に生
まれた人
接種期間　３月 31日㈮まで
【二種混合（ジフテリア、破傷風）】
対　象　満年齢が 11 歳～12 歳の人
接種期間　13 歳になる誕生日の前日まで
【ともに】
ところ　各指定医療機関または福岡県予防接種広域
化実施医療機関※要予約。そのほかの医療機関を
希望するときは健康づくり課に要相談
※町内の指定医療機関は町公式ホームページに掲載
しています
持ってくるもの　母子健康手帳
問い合わせ　健康づくり課へ

健康づくり
Information

健
康
づ
く
り
講
演
会

４人分の材料
○豚ヒレかたまり肉 240g
○玉ネギ１個○赤パプリカ１個
○ピーマン１個○チンゲン菜１
株○シメジ半パック
A：○卵 1 個○小麦粉大さじ２
○塩小さじ1/3 ○コショウ少々
B：○カロリーゼロ甘味料大さ

じ１○しょうゆ大さじ１○トマトケチャップ大さじ１○片栗粉
大さじ 2/3 ○中華だし小さじ1/2 ○水 1/3 カップ
C：酢大さじ２○ごま油小さじ1/2

作り方
① 豚肉は１cm 厚さの一口大に切り、A をもみ込む。
② 玉ネギは１cm 幅のくし形に、赤パプリカとピーマンは２

cm 角に切り、シメジは子房にほぐす。チンゲン菜は葉と
軸に分け、軸は縦に６～８等分にする。B は合わせておく。

③ フライパンに油 1/3 カップ（分量外）を熱し、①の豚肉を中
火で両面色よく焼き、油をよく切る。

④ 油をあけてフライパンをよく拭き、油小さじ１（分量外）を
熱して玉ネギを軽く炒め、赤パプリカ、ピーマン、シメジ、
チンゲン菜の軸を加えて１分ほど炒める。

⑤  B を加え、③とチンゲン菜の葉をさっと炒め合わせたら、
C を加えてひと混ぜし、器に盛る。

１人分の栄養価
エネルギー132kcal、塩分 0.8g、タンパク質 16.6g、
脂質 2.7g

No. 295　～糖尿病を予防しよう～

ヘルシー酢豚ヘルシー
クッキング

監修　岡垣町食生活改善推進会（ヘルスメイトの会）

あなたの血液が命をつなぎます

献血にご協力を
　輸血や血液製剤のもとになる血液は、健康な皆さん
の献血で支えられています。協力をお願いします。
とき・ところ　３月 23 日㈭午前 10 時～午後０時 30
分＝岡垣サンリーアイ駐車場、午後２時～４時＝中央
公民館
献血（400ml）の条件　
○�年　齢　男性 17～ 69 歳、女性 18 ～ 69 歳 ※65

歳以上の人は、60 ～64 歳の間に献血経験がある人
○体　重　男女とも 50kg 以上
○�献血の間隔　男性 12 週間後、女性 16 週間後
　※同じ曜日から
○�年間総献血量　男性 1,200ml 以内、女性 800ml

以内
※海外渡航歴や病気の治療のための服薬、当日の体
調、当日の問診結果などで献血ができないことがあり
ます。詳しくは問い合わせてください
問い合わせ　健康づくり課または福岡県赤十字血液
センター☎ 631-1211へ

楽ら
っ
け
ん
か
い

健
会
が
催
し
ま
す

3 15/ 水 14:00～15:30
中央公民館

　
患
者
の
数
や
死
亡
数
が
と
て

も
多
い
胃
が
ん
の
予
防
法
や
検

診
を
受
け
る
大
切
さ
な
ど
を
学

び
ま
す
。

対　
象　
町
内
に
住
む
人

テ
ー
マ　
検
診
の
ス
ス
メ「
消

化
器
編（
胃
が
ん
）」

講　
師　
矢
田
親
一
朗
さ
ん

（
遠
賀
中
間
医
師
会
お
ん
が
病
院

院
長
）

費　
用　
無
料

問
い
合
わ
せ　
健
康
づ
く
り
課
へ
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