
タ　
バ　
コ　
の　
こ　
と　
を　
考　
え　
て　
み　
ま　
せ　
ん　
か　
？　

●　
日　
時　
　　
５　
／　
1  3  
（　
金　
）　

1  0  

0  0  
〜　
1  1  

3  0  

●　
場　
所　
　　
長　
門　
市　
保　
健　
セ　
ン　
タ　
ー　

●　
内　
容　
　　

・　
ニ　
コ　
チ　
ン　
依　
存　
度　
検　
査　

・　
講　
話　
「　
タ　
バ　
コ　
は　
ニ　
コ　
チ　
ン　
依　
存　
症　
」　

・　
座　
談　
会　

●　
参　
加　
料　
　　
無　
料　

●　
募　
集　
人　
数　
　　
3  0  
人　
（　
先　
着　
）　

●　
申　
込　
締　
切　
　　
５　
／　
1  0  
（　
火　
）　

●　
申　
し　
込　
み　
・　
問　
い　
合　
わ　
せ　

成　
人　
係　
　　
�　
2  3  
‐　
１　
１　
３　
３　

タ　
バ　
コ　
は　
ニ　
コ　
チ　
ン　
依　
存　
症　

「　
少　
し　
本　
数　
を　
減　
ら　
そ　
う　
か　
…　
い　
っ　

そ　
の　
こ　
と　
や　
め　
て　
し　
ま　
お　
う　
か　
…　
」　
そ　

う　
思　
っ　
て　
い　
て　
も　
、　
つ　
い　
つ　
い　
手　
に　
し　

て　
し　
ま　
う　
の　
が　
タ　
バ　
コ　
で　
す　
。　
こ　
れ　
は　
、　

タ　
バ　
コ　
に　
含　
ま　
れ　
る　
ニ　
コ　
チ　
ン　
と　
い　
う　

薬　
物　
が　
、　
麻　
薬　
や　
ア　
ル　
コ　
ー　
ル　
な　
ど　
と　

同　
じ　
「　
依　
存　
性　
薬　
物　
」　
だ　
か　
ら　
で　
す　
。　

下　
表　
で　
あ　
な　
た　
の　

ニ　
コ　
チ　
ン　
依　
存　
度　
を　
チ　
ェ　
ッ　
ク　
！　

自　
分　
自　
身　
の　
ニ　
コ　
チ　
ン　
依　
存　
度　
を　
知　

り　
、　
喫　
煙　
習　
慣　
を　
見　
直　
す　
き　
っ　
か　
け　
に　

し　
ま　
し　
ょ　
う　
。　

脱　
出　
！　！　
ニ　
コ　
チ　
ン　
依　
存　
症　

も　
し　
、　
禁　
煙　
中　
に　
タ　
バ　
コ　
を　
吸　
っ　
て　

し　
ま　
っ　
て　
も　
自　
分　
を　
責　
め　
て　
は　
い　
け　
ま　

せ　
ん　
。　
タ　
バ　
コ　
を　
や　
め　
ら　
れ　
な　
い　
の　
は　
、　

意　
思　
が　
弱　
い　
か　
ら　
で　
は　
な　
く　
、　
ニ　
コ　
チ　

ン　
依　
存　
症　
の　
せ　
い　
な　
の　
で　
す　
。　

あ　
き　
ら　
め　
ず　
に　
禁　
煙　
に　
チ　
ャ　
レ　
ン　
ジ　

し　
ま　
し　
ょ　
う　
。　

「　
禁　
煙　
教　
室　
」　
参　
加　
者　
募　
集　

禁　
煙　
に　
関　
心　
が　
あ　
る　
、　
自　
分　
の　
ニ　
コ　

チ　
ン　
依　
存　
度　
を　
知　
り　
た　
い　
、　
家　
族　
の　
禁　

煙　
に　
つ　
い　
て　
考　
え　
た　
い　
人　
。　
参　
加　
お　
待　

ち　
し　
て　
お　
り　
ま　
す　
。　

ニ　
コ　
チ　
ン　
依　
存　
度　
検　
査　

尿　
中　
ニ　
コ　
チ　
ン　
濃　
度　
測　
定　

申　
し　
込　
み　
後　
、　
尿　
ス　
ポ　
イ　
ト　
を　

送　
付　
し　
ま　
す　
の　
で　
尿　
を　
採　
取　
後　
、　

保　
健　
セ　
ン　
タ　
ー　
ま　
で　
ご　
持　
参　
く　

だ　
さ　
い　

呼　
気　
Ｃ　
O  
濃　
度　
測　
定　

機　
器　
で　
呼　
気　
中　
の　
一　
酸　
化　
炭　
素　

濃　
度　
を　
測　
定　
し　
ま　
す　

※　

検　
査　
を　
希　
望　
さ　
れ　
る　
人　
は　
事　
前　

に　
ご　
連　
絡　
く　
だ　
さ　
い　

かつおは貧血予防にも

かつおのさんが焼き風

エネルギー…1 9 5 k c a l 脂質…8 . 3 g

ビタミンＡ…132mg  カルシウム…3 7 m g

塩分相当量…2.1g   たんぱく質…2 2 . 2 m g

（１人分）

（４人分12枚）

みその量は辛さによって変わるので、味をみながら加減する

かつおのたたき　… 3 0 0ｇ

みそ　　　　　　…大さじ４弱

たまねぎ　　　　… 6 0ｇ

しょうが　　　　…２かけ

焼きのり　　　　…６枚

しその葉　　　　…６枚

サラダ油　　　　…大さじ２

① たまねぎは５ミリくらいの厚さに切る。しょうがはおろす。

② まな板の上にかつおをのせ、包丁であらめにたたく。みそ、たまねぎ、しょうが

をかつおの上にのせ、さらに包丁で細かくたたきながら全体に混ぜ込むようにし、

粘りがでてくるまでたたく。

③ ②を1 2等分し、焼きのりとしその葉の裏側にそれぞれのせて、形を整える。

④ フライパンに油を熱し、のりや葉の方を下にして入れてさっと焼き、裏返して焼

き色が付くまで焼く。形は円錐形か筒状に巻いてもよい。

岡　
田　
ク　
リ　
ニ　
ッ　
ク　

●　
３　
ヵ　
月　
児　
・　
７　
ヵ　
月　
児　
健　
康　
診　
査　

・　
月　
〜　
金　
曜　
日　
　　
８　

3  0  
〜　
1  7  

0  0  

土　
曜　
日　
　　
８　

3  0  
〜　
1  2  

0  0  

（　
た　
だ　
し　
、　
３　
・　
４　
・　
５　
日　
は　
休　
み　
）　

●　
問　
い　
合　
わ　
せ　
　　
　　
�　
2  2  
‐　
２　
７　
１　
７　

長　
門　
総　
合　
病　
院　

●　
３　
ヵ　
月　
児　
健　
康　
診　
査　
（　
1  1  0  
日　
以　
降　
）　

・　
毎　
週　
火　
曜　
日　
　　
1  3  

3  0  
〜　
1  4  

3  0  

（　
た　
だ　
し　
３　
日　
は　
休　
み　
）　

●　
７　
ヵ　
月　
児　
健　
康　
診　
査　

・　
５　
／　
1  9  
�　
・　
2  6  
�　

1  3  

0  0  
〜　
1  4  

3  0  

●　
問　
い　
合　
わ　
せ　
　　
　　
�　
2  2  
‐　
２　
２　
２　
０　

木　
村　
ク　
リ　
ニ　
ッ　
ク　

●　
３　
ヵ　
月　
児　
・　
７　
ヵ　
月　
児　
健　
康　
診　
査　

・　
５　
／　
1  0  
�　

1  4  

0  0  
〜　
1  4  

3  0  

●　
問　
い　
合　
わ　
せ　
　　
　　
�　
3  2  
‐　
０　
０　
０　
８　

友　
近　
医　
院　

●　
３　
ヵ　
月　
児　
・　
７　
ヵ　
月　
児　
健　
康　
診　
査　

・　
５　
／　
1  2  
�　

1  4  

0  0  
〜　
1  4  

3  0  

●　
問　
い　
合　
わ　
せ　
　　
　　
�　
3  2  
‐　
１　
１　
８　
０　

清　
水　
医　
院　

●　
３　
ヵ　
月　
児　
・　
７　
ヵ　
月　
児　
健　
康　
診　
査　

・　
５　
／　
1  8  
�　

1  4  

0  0  
〜　
1  4  

3  0  

●　
問　
い　
合　
わ　
せ　
　　
　　
�　
3  2  
‐　
０　
０　
５　
６　

共　
通　
事　
項　

母　
子　
健　
康　
手　
帳　
と　
乳　
児　
一　

乳

児

健

康

診

査

●　
対　
象　
　　
1  4  
年　
５　
月　
生　
ま　
れ　
の　
子　

●　

日　
時　
　　
５　
／　
2  5  
�　

1  3  

0  0  
〜　
1  3  

3  0  
●　
会　
場　
　　
長　
門　
市　
保　
健　
セ　
ン　
タ　
ー　

●　

必　
要　
な　
も　
の　
　　
母　
子　
健　
康　
手　
帳　
と　
３　

●　
日　
時　
・　
場　
所　

・　
５　
／　
2  3  
�　
　　
黄　
波　
戸　
漁　
村　
セ　
ン　
タ　
ー　

・　
５　
／　
2  4  
�　
・　
2  5  
�　

日　
置　
保　
健　
セ　
ン　
タ　

ー　
腹

部

超

音

波

検

診

●　
日　
時　
・　
場　
所　

・　
５　
／　
1  8  
�　

三　
隅　
上　
地　
区　
健　
康　
管　
理　
セ　
ン　
タ　
ー　

・　
５　
／　
1  9  
�　
　　
漁　
協　
野　
波　
瀬　
支　
所　

・　
５　
／　
2  0  
�　
　　

三　
隅　
勤　
労　
者　
ス　
ポ　
ー　
ツ　
セ　
ン　
タ　
ー　

・　
５　
／　
2  1  
�

三　
隅　
保　
健　
セ　
ン　
タ　
ー　

●　
受　
付　
時　
間　
　　
７　

3  0  
〜　
1  0  

0  0  

基

本

健

診

●　
日　
時　
・　
場　
所　
　　

・　
５　
／　
1  0  
�　
　　
1  3  

3  0  
〜　
1  4  

0  0  

長　
門　
市　
保　
健　
セ　
ン　
タ　
ー　

・　
５　
／　
1  2  
�　
　　
1  3  

2  0  
〜　
1  3  

5  0  

油　
谷　
保　
健　
福　
祉　
セ　
ン　
タ　
ー　

・　
５　
／　
2  6  
�　
　　
1  3  

3  0  
〜　
1  3  

5  0  

黄　
波　
戸　
漁　
村　
セ　
ン　
タ　
ー　

1  4  

0  0  
〜　
1  4  

3  0  

日　
置　
保　
健　
セ　
ン　
タ　
ー　

●　
必　
要　
な　
も　
の　
　　
母　
子　
健　
康　
手　
帳　

ポ

　

リ

　

オ

３

歳

児

健

康

診

査

●　
対　
象　
生　
後　
３　
、　
４　
ヵ　
月　
児　
の　
保　
護　
者　

●　
日　
時　
・　
場　
所　

・　
５　
／　
1  7  
�　
　　
1  3  

3  0  
〜　
1  5  

3  0  

長　
門　
市　
保　
健　
セ　
ン　
タ　
ー　

●　
対　
象　
生　
後　
５　
、　
６　
ヵ　
月　
児　
の　
保　
護　
者　

●　
日　
時　
・　
場　
所　
　　

・　
５　
／　
2  0  
�　
　　
1  4  

0  0  
〜　
1  5  

3  0  

長　
門　
市　
保　
健　
セ　
ン　
タ　
ー　

育

児

学

級

●　
対　
象　
　　
成　
人　

●　
日　
時　
・　
場　
所　

・　
毎　
週　
木　
曜　
日　
（　
５　
日　
は　
除　
く　
）　

９　

0  0  
〜　
1  1  

3  0  
、　
1  3  

0  0  
〜　
1  5  

0  0  

長　
門　
市　
保　
健　
セ　
ン　
タ　
ー　

・　
５　
／　
1  2  
�　
・　
2  6  
�

９　

0  0  
〜　
1  1  

3  0  

三　
隅　
保　
健　
セ　
ン　
タ　
ー　

・　
５　
／　
９　
�　
　　
９　

3  0  
〜　
1  1  

3  0  

川　
尻　
老　
人　
憩　
の　
家　

・　
５　
／　
1  0  
�　
　　
９　

0  0  
〜　
1  1  

3  0  

宇　
津　
賀　
集　
落　
セ　
ン　
タ　
ー　

・　
５　
／　
1  1  
�　
　　
９　

0  0  
〜　
1  1  

3  0  

黄　
波　
戸　
漁　
村　
セ　
ン　
タ　
ー　
　　

1  3  

0  0  
〜　
1  5  

0  0  

日　
置　
保　
健　
セ　
ン　
タ　
ー　

・　
５　
／　
2  0  
�　
　　
９　

3  0  
〜　
1  1  

3  0  

向　
津　
具　
公　
民　
館　

・　
５　
／　
2  7  
�　

９　

3  0  
〜　
1  1  

3  0  

油　
谷　
保　
健　
福　
祉　
セ　
ン　
タ　
ー　

健

康

相

談

●　
対　
象　
　　
乳　
幼　
児　
と　
保　
護　
者　

●　
日　
時　
・　
場　
所　

・　
５　
／　
６　
�　
・　
2  0  
�　

育

児

相

談

９　

0  0  
〜　
1  1  

3  0  
、　
1  3  

0  0  
〜　
1  5  

0  0  

長　
門　
市　
保　
健　
セ　
ン　
タ　
ー　

※　
６　
日　
の　
９　

0  0  
〜　
1  1  

3  0  
は　
栄　
養　
士　

に　
よ　
る　
栄　
養　
相　
談　

・　
５　
／　
６　
�　
　　
1  0  

0  0  
〜　
1  1  

3  0  

日　
置　
保　
健　
セ　
ン　
タ　
ー　

・　
５　
／　
1  1  
�　
　　
1  0  

0  0  
〜　
1  1  

3  0  

黄　
波　
戸　
漁　
村　
セ　
ン　
タ　
ー　

・　
５　
／　
2  0  
�　

９　

3  0  
〜　
1  1  

3  0  

油　
谷　
保　
健　
福　
祉　
セ　
ン　
タ　
ー　

１
歳
６
ヵ
月
児
健
康
診
査

●　
対　
象　
　　
1  5  
年　
1  0  
月　
生　
ま　
れ　
の　
子　

●　

日　
時　
　　
５　
／　
1  1  
�　

1  3  

0  0  
〜　
1  3  

3  0  
●　
会　
場　
　　
長　
門　
市　
保　
健　
セ　
ン　
タ　
ー　

●　

必　
要　
な　
も　
の　

母　
子　
健　
康　
手　
帳　
と　
１　

●　
日　
時　
・　
場　
所　

・　
５　
／　
3  0  
�　
　　
大　
日　
比　
公　
会　
堂　

・　
５　
／　
3  1  
�　

水　
産　
研　
究　
セ　
ン　
タ　
ー　

●　
受　
付　
時　
間　
　　
７　

3  0  
〜　
1  0  

0  0  

胃
・
大
腸
が
ん
検
診

●　
日　
時　
　　
５　
／　
2  6  
�　
・　
2  7  
�　

●　
場　
所　

俵　
山　
公　
民　
館　

●　
受　
付　
時　
間　
　　
７　

3  0  
〜　
1  0  

0  0  

基　
本　
健　
診　
・　
胃　
・　
大　
腸　
が　
ん　
検　
診　


