
休 日 当 番 医 診療時間：午前９時～午後４時　※都合により当番医を変更することがあります。
お問合せ先：なるしま内科医院☎０２９－８６９－４８２０
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３月１４日（月）
令和３年１０～１１月生
３月１４日（月）
令和３年１０～１１月生

日程調整中
平成３０年１２月～
　　平成３１年１月生

日程調整中
平成３０年１２月～
　　平成３１年１月生

３歳児４カ月
児

３月の
乳幼児健診

朝 田 病 院
いなしきクリニック

２０日
（日）

阿見
稲敷

☎０２９‐８８７‐０３１０
☎０２９‐８９２‐３３７２

南平台メディカルクリニック
江 戸 崎 病 院

２３日
（水）

阿見
稲敷

☎０２９‐８８８‐０８８８
☎０２９‐８９４‐２６１１

美浦中央病院
坂本耳鼻咽喉科医院

２７日
（日）

美浦
稲敷

☎０２９‐８８５‐３５５１
☎０２９‐８９２‐２６２７

さ か え 医 院
角崎クリニック

６日
（日）

阿見
稲敷

☎０２９‐８８８‐２６６２
☎０２９７‐８７‐６０３０

森脇整形外科
江 戸 崎 眼 科

１３日
（日）

阿見
稲敷

☎０２９‐８４３‐７８８８
☎０２９‐８９２‐０２６２

あみ小林クリニック
宮 本 病 院

２０日
（日）

阿見
稲敷

☎０２９‐８８８‐２２００
☎０２９９‐７９‐２１１４

※新型コロナウイルス感染防止のため、日時が変更になる場合があります。

２４時間　救急電話相談☎２４時間　救急電話相談☎
子ども　♯８０００
おとな　♯７１１９
子ども ♯８０００
おとな ♯７１１９迷ったら！

乾燥野菜とツナ缶の
　　マヨネーズ和え
乾燥野菜とツナ缶の
　　マヨネーズ和え

■問合せ　美浦村食生活改善推進員協議会事務局　（保健センター内）☎０２９－８８５－１８８９■問合せ 美浦村食生活改善推進員協議会事務局（保健センター内）☎０２９－８８５－１８８９

けんこうレシピけんこうレシピけんこうレシピ
美浦村食生活改善
推 進 員 協 議 会
美浦村食生活改善
推 進 員 協 議 会

いつ起こるかわからない災害。そんな時に備えて、火も水も使わない「即食レシピ」を紹介します。
ポリ袋に入れて、混ぜるだけという超簡単な時短レシピなので、ためしに作って、災害に備えてみて
ください。

▼ 材料（作りやすい分量）

▼ 調理器具

①　ビニール袋に材料をすべて入れ（ツナ缶は汁ごと）、軽く
もんでおく。

②　切り干し大根に
　水分が入り、柔
　らかくなったら
　食べ頃です。

ツナ缶（水煮）・・・・・・・・１缶
切り干し大根・・・・・・・・３０ｇ
長ねぎ（乾燥）・・・・・・・・５ｇ
すりおろし生姜（チューブ）・・１㎝
いりごま（白）・・・・・・小さじ１
マヨネーズ・・・・・・・大さじ１

ビニール袋・・・・・・・・・１枚

▼ 作り方

エネルギー ６６ｋｃａｌ　　たんぱく質　２．４ｇ　　脂質　４．１ｇ　　食塩相当量　０．２ｇ
◎栄養価（材料の１／５の栄養価です）

美浦村食生活改善推進員は、総合健診・学校・地域で村民の
皆さんに食生活のアドバイスをさせていだだいています。
新型コロナウイルスで気が重い日々ですが、おうちごはん
で、バランスよく食べ、健康に過ごしましょう。

美浦村食生活改善推進員は、総合健診・学校・地域で村民の
皆さんに食生活のアドバイスをさせていだだいています。
新型コロナウイルスで気が重い日々ですが、おうちごはん
で、バランスよく食べ、健康に過ごしましょう。

防災食

13 広報みほ　令和４年２月号


