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マッシュルームの
　　　　炊き込みご飯（カレー味）
マッシュルームの
　　　　炊き込みご飯（カレー味）
美浦村産のマッシュルームとパプリカを使った炊き込みご飯です。
忙しい時にも炊飯器一つで調理出来ます。カレーの風味と彩りで食欲が沸き、お子さまから高齢者まで
喜んでもらえると思います。是非お試し下さい。

食生活改善推進員協議会は会員数３７名で、「成人グループ」「食育グループ」に
分かれて活動しています。食を通じて「健康寿命の延伸」の担い手となり、村
民の皆さまのため、地域で幅広く活動をしていこうと考えています。

食生活改善推進員協議会は会員数３７名で、「成人グループ」「食育グループ」に
分かれて活動しています。食を通じて「健康寿命の延伸」の担い手となり、村
民の皆さまのため、地域で幅広く活動をしていこうと考えています。

■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

▼ 材料（４人分）

⑥　ソーセージとマッシュルーム、赤パプリカをのせ炊飯する。
⑦　炊き上がったら、バターを加えよく混ぜ合わせ、器に盛り、

お好みで大葉（みじん切り）をかける。

▼ 作り方

エネルギー ２４２ｋｃａｌ　 たんぱく質 ４．９ｇ　 脂質 ９．８ｇ　 食塩相当量 １．３ｇ

▼ 栄養価（一人分）

米・・・・・・・・・・・・２合
ソーセージ・・・・・・５～８本
マッシュルーム・・・・５～６個
赤パプリカ・・・・・・・大半分
バター・・・・・・・・・・１０ｇ
大葉・・・・・・・・・・・適量

【A】
カレー粉・・・・・・小さじ２．５
コンソメ・・・・・・小さじ１．５
塩・・・・・・・・ 小さじ１/３
こしょう・・・・・・・・ 少々

【A】
カレー粉・・・・・・　小さじ２．５
コンソメ・・・・・・　小さじ１．５
塩・・・・・・・・　小さじ１/３
こしょう・・・・・・・・　少々

【A】
カレー粉・・・・・・小さじ２．５
コンソメ・・・・・・小さじ１．５
塩・・・・・・・・ 小さじ１/３
こしょう・・・・・・・・ 少々

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

１１月１３日（月）１１月１３日（月）▽対象者の方には、１か月前に通知を
　郵送いたします。
▽対象者の方には、１か月前に通知を
　郵送いたします。１１月６日（月）１１月６日（月）

１１月の
乳幼児健診

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！

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

１１
月

１０
月

か な い 皮 フ 科
鈴木クリニック（沼田）

１５日
（日）

阿見
稲敷

☎０２９‐８８８‐８１８８
☎０２９‐８９２‐３６４０

森 脇 整 形 外 科 
佐倉クリニック

阿見
稲敷

☎０２９‐８４３‐７８８８
☎０２９‐８９２‐７０１１

阿見第一クリニック
すずきクリニック（角崎）

３日
（金）

２２日
（日）

阿見
稲敷

☎０２９‐８８７‐３５１１
☎０２９７‐８７‐５２５３

お お つ き 眼 科
ゆはらクリニック

５日
（日）

１２日
（日）

阿見
稲敷

☎０２９‐８４３‐７２７２
☎０２９‐８９４‐２００２

なるしま内科医院
江 戸 崎 病 院

阿見
稲敷

☎０２９‐８６９‐４８２０
☎０２９‐８９４‐２６１１

あみ小林クリニック 
宮 本 病 院

阿見
稲敷

☎０２９‐８８８‐２２００
☎０２９９‐７９‐２１１４

２９日
（日）

４ か 月 児

３ 歳 児

①　米を洗い、ザルにあげておく。
②　ソーセージは幅１㎝に切る。
③　マッシュルームは汚れをペーパ

ーで拭いて、石づきを切り落と
し薄切りにする。

④　赤パプリカは１㎝角に切る。
⑤　炊飯器に米とＡと水（通常に炊

飯するときの水の量）を加える。

村長も絶賛！村長も絶賛！村長も絶賛！

「自分だけは大丈夫」と
思っていませんか？

消費者トラブルは
　　　　悩まず早めに相談を！
消費者トラブルは
　　　　悩まず早めに相談を！
消費者トラブルは
　　　　悩まず早めに相談を！

【ひとこと助言】
美容医療サービスの施術には身体への危険が伴います。広告などの情報をうのみに
せず、他の医療機関や法に基づき設置されている医療安全支援センターでも情報収
集を行いましょう。美容医療は多くの場合、今すぐに施術する必要はありません。
いったん家に戻って落ち着いてから決めましょう。「今日契約すれば割り引く」など
と契約を急かされたりしたら要注意です。

顔のリフトアップが約１万４千円というＣＭを見て美容整形外科に行った。医師ではない人にカウンセ
リングを受け「年齢的に安価な施術より他の施術と組み合わせた方がよい、約半額にできる」などと言わ
れた。症例を見せながら「こんなに変わる、絶対に失敗はない」と強調され、約５０万円で契約した。
リスクの説明はなかった。「今すぐに」と勧められ、当日施術を受けたが、リフトアップの効果が感じら
れず左右のバランスが違った。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　   （６０歳代）

【ひとこと助言】
占いサイトの中には、「最後まで鑑定を受けないと不幸になる」などと言葉巧みに引き止められたりして、
いつの間にか高額な費用となるケースがみられます。相手の言葉をうのみにせず、冷静になりましょう。
やりとりの内容は、トラブルになったときのための証拠になります。退会すると、今までのメッセージ
のやりとりを確認できなくなる可能性がありますので、スクリーンショットなどで残しておきましょう。

スマホのゲーム中に「宝くじに当選するよう導いていく」という広告が出て、アクセスす
ると占いサイトだった。サイトから来るメールに言葉や数字のら列が書いてあり、それ
を一文字ずつ送り返すと運気が上がるという。送信１回につき１，５００円かかるが、指示
通りに、一文字ずつ何回も送った。足の具合が悪くて友人に会えない寂しさもあり、楽
しかった。「もう少しで当たる」や「運気が上がる」という言葉を信じ、コンビニ決済やク
レジットカードなどで、約４００万円支払ってしまった。　　　　　　　　　（７０歳代）

見守り
新鮮情報①

見守り
新鮮情報②

◇村消費生活センター（消費生活相談全般）☎８８５－７１４１（直通）
　月・水・木・金　午前９時～正午、午後１時～４時
（相談の受付は、午前は１１時３０分、午後は３時３０分まで。）
※相談員が不在の場合がありますので、電話でご確認ください。
◇消費者ホットライン（全国共通）☎１８８※３桁で繋がります。
◇県警悪質商法１１０番（訪問販売や悪質業者に絡む各種相談）
　午前８時３０分～午後５時１５分　☎０２９－３０１－７３７９

消費生活に関す る相談 は

い や や

司法書士による無料相談


