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美浦村食生活改善推進員は、「私達の健康は私達の手で」を合言葉に、地域のみな
さんの健康づくりを食生活からサポートしようと元気に楽しく活動しています。
今年度は「減塩」をテーマに活動し、減塩の必要性について周知しました。
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■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

▼ 栄養価（１人分）
エネルギー ２３２ｋｃａｌ　 たんぱく質 ２１．２ｇ　 脂質 ８．４ｇ　 食塩相当量 １．３ｇ

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

❶鶏むね肉は食べやすい大きさのそり切りにし、《Ａ》を揉みこん
　でおく。れんこんは１㎝厚さの半月切にする。かいわれ大根は
　食べやすい長さに切る。
❷フライパンにサラダ油を入れて中火にかけ、鶏むね肉を加えて
　焼き、焼き色がついたら裏返しして、れんこんを加えて３～４
　分炒め合わせる。
❸全体に火が通ったら、混ぜ合わせた《Ｂ》を加えて煮絡める。
❹器に盛り、かいわれ大根を添える。

けんこう

やわらかい鶏むね肉とれ
んこんのシャキシャキの
食感がアクセントになっ
ていて、調理時間も短く
手間をかけずに作れると
思います。忙しく時間が
ないときに作ってみてく
ださい。　
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鶏むね肉とれんこんの照り炒め鶏むね肉とれんこんの照り炒め
～健康は毎日の食事から～～健康は毎日の食事から～

おいしい♪おいしい♪

▼ 材料（２人分）
鶏むね肉・・・・・・１８０ｇ
れんこん・・・・・・１５０ｇ
サラダ油・・・ 大さじ１/２
かいわれ大根・・・・・適量

《Ａ》
酒・・・・・・・・大さじ１
片栗粉・・・・ 大さじ１/２
塩・・・・・・・・・・少々

《Ｂ》
醤油・・・・・・・小さじ２
みりん・・・・・・小さじ２
にんにく（すりおろし）
　　・・・・・ 小さじ１/２

６日
（日）
１３日
（日）
１６日
（日）

江 戸 崎 眼 科

江 戸 崎 病 院

あみ泌尿器科クリニック

☎０２９‐８９２‐０２６２

☎０２９‐８９４‐２６１１

☎０２９‐８４２‐２２００

２０日
（祝）
２３日
（日）
３０日
（日）

市川ファミリークリニック

いなしきクリニック

印 南 ク リ ニ ッ ク

☎０２９‐８４３‐３３０１

☎０２９‐８９２‐３３７２

☎０２９‐８３４‐２２２２

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。

４
月

３
月

２２２４４４時時 ☎☎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！

▷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。

４月１４日（月）４月１４日（月）

４月２１日（月）４月２１日（月）

４月の
乳幼児健診

１歳６か月児

２歳児歯科

「高齢者虐待」は誰にでも起こりうる問題です。虐待者＝悪者というわけではありません。虐待が起
こる要因を見つけ、虐待されている人だけではなく、虐待をしてしまう人に対しても支援すること
が必要です。
虐待に限らず、高齢者に関してのご相談がありましたら、地域包括支援センター（福祉介護課内）ヘ
遠慮なく連絡してください。

虐待を防ぐために地域でできること

ご近所に高齢者や介護している家族がいたら声をかけ、地域から孤立させないようにし
ましょう。

高齢者の中にはセルフネグレクト※により、周囲の気づきや支援が必要なケースもあり
ます。「様子がおかしいな？」と感じたら、地域包括支援センターへご連絡ください。

夜になっても部屋の明かりがつかない、新聞が何日もたまっているなど、通常と違う様
子がないか、地域で見守りましょう。

このような行為が虐待にあたります

▶叩く、蹴る、つねる、やけどを負わせる
▶ベッドに縛りつける
▶外から鍵をかけて閉じ込める　など

▶怒鳴る、ののしる、悪口をいう
▶子ども扱いする
▶高齢者が話しかけても無視する　など

▶排泄の失敗に対しての罰として裸で放置する
▶わいせつな行為を強要する　など

▶高齢者の年金や預貯金を同意なく使う
▶日常生活に必要な金銭を渡さない　など

▶食事や水分を与えない
▶入浴させない、オムツを替えない
▶必要な医療・介護サービスを利用させない
▶室内にゴミを放置するなど不衛生な環境の中で生活させる　など

みんなで防ごう！
　  　　 「高齢者虐待」

■問合せ　美浦村地域包括支援センター（福祉介護課内）
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　☎０２９－８８５－０３４０（内）１３５


