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青菜とご飯のおやき
ご飯
ホウレン草
　　粉チーズ
　　干しあみ
　　しらす干し
　　白ゴマ
サラダ油

バナナヨーグルトドリンク
（材料をすべてミキサーにかける）
バナナ
牛乳
プレーンヨーグルト
砂糖
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青菜とご飯のおやきと
バナナヨーグルトドリンク

●材料（４人分）

平
成
20
年
度
か
ら

基
本
健
康
診
査
が
変
わ
り
ま
す
！

よ
く
噛
ん
で
生
き
生
き
健
康
生
活

市栄養委員会　長船支部

安木眞喜子さん（長船町磯上）

ホウレン草は、ゆでてみじん切りにする。
温かいご飯を粘りが出るまですりこぎで
突いて、つぶし、（Ａ）と①を混ぜ、５００
円玉ぐらいの大きさに丸める。
フライパンに油を敷き、②をのせ、薄く
のばして、弱火で表面に焦げ目がつく程
度に焼く。

　冬が旬の青菜を使った簡単おやき
です。牛乳・乳製品や小魚には、カ
ルシウムがたっぷり。カルシウムを
しっかり取り、骨を強くしましょう。

●作り方
青菜とご飯のおやき
① 
②

③

　
成
人
対
象
の
各
種
検
診
が
、
平

成
20
年
度
は
下
表
の
と
お
り
と
な

り
ま
す
。

　
こ
れ
は
、
平
成
20
年
４
月
に
実

施
さ
れ
る
医
療
制
度
改
革
に
伴
い

変
更
す
る
も
の
で
す
。

　
従
来
の
基
本
健
康
診
査
は
、
平

成
20
年
度
か
ら
各
医
療
保
険
者
が

実
施
主
体
と
な
っ
て
40
〜
74
歳
を

対
象
に
実
施
す
る
「
特
定
健
康
診

査
・
保
健
指
導
」
に
変
わ
り
ま
す

（
75
歳
以
上
の
人
【
高
血
圧
、
高

脂
血
症
、
糖
尿
病
な
ど
の
内
科
疾

患
で
治
療
中
の
人
は
除
く
】
は
、

後
期
高
齢
者
医
療
制
度
に
基
づ
く

健
康
診
査
と
な
り
ま
す
）。

　
今
ま
で
は
「
基
本
健
康
診
査
」

と
同
一
日
程
で
「
結
核
肺
が
ん
検

診
」
「
大
腸
が
ん
検
診
」
を
受
け

て
い
た
だ
い
て
い
ま
し
た
が
、
平

成
20
年
度
は
、
別
日
程
で
の
検
診

実
施
と
な
り
ま
す
。

　
市
民
の
皆
さ
ん
に
は
ご
迷
惑
を

お
掛
け
し
ま
す
が
、
ご
理
解
と
ご

協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

＊
検
診
の
詳
細
は
、
広
報
せ
と
う

　
ち
４
月
号
や
、
別
途
お
届
け
す

　
る
健
康
カ
レ
ン
ダ
ー
で
お
知
ら

　
せ
し
ま
す
。

＊
特
定
健
康
診
査
・
保
健
指
導
に

　
つ
い
て
は
、
後
日
、
詳
細
を
お

　
知
ら
せ
し
ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ
先

　
市
健
康
づ
く
り
推
進
課

　
　
０
８
６
９
―
２
６
―
５
９
６
２

　「
噛
む
」
と
は
、
奥
歯
で
咀
嚼

す
る
こ
と
で
、
「
咬
む
」
と
は
、

主
に
前
歯
で
か
み
つ
く
こ
と
で
す
。

「
噛
む
」
は
大
切
な
こ
と
で
、
体

の
あ
ら
ゆ
る
所
に
影
響
を
与
え
ま

す
。
よ
く
噛
む
こ
と
で
、
唾
液
の

分
泌
を
盛
ん
に
し
、
消
化
を
よ
く

す
る
こ
と
で
、
肥
満
予
防
に
も
な

り
ま
す
。
そ
れ
だ
け
で
な
く
、
唾

液
に
含
ま
れ
る
あ
る
酵
素
に
は
、

発
が
ん
物
質
の
発
が
ん
作
用
を
消

す
働
き
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。

　
最
近
、
乳
歯
か
ら
永
久
歯
に
生

え
替
わ
る
時
、
永
久
歯
の
大
き
さ

に
比
べ
、
あ
ご
の
発
達
が
不
十
分

で
歯
並
び
が
悪
く
な
る
例
が
多
く

み
ら
れ
ま
す
。
歯
ご
た
え
の
あ
る

食
物
を
し
っ
か
り
食
べ
る
こ
と
も

非
常
に
大
切
で
す
。

　
よ
く
噛
む
と
筋
肉
の
働
き
や
歯

根
膜
の
神
経
を
刺
激
し
て
、
脳
血

流
量
は
10
〜
20
％
増
加
し
、
脳
の

活
性
化
や
老
化
防
止
（
認
知
症
予

防
）
が
期
待
で
き
ま
す
。
歯
根
膜

と
は
、
０
・
０
５
ミ
ク
ロ
ン
の
繊

維
性
の
も
の
で
歯
を
支
え
て
い
ま

す
。
例
え
ば
、
食
物
が
湿
気
て
い

る
か
、
い
な
い
か
、
硬
い
か
、
軟

ら
か
い
か
な
ど
は
、
歯
根
膜
で
感

じ
る
も
の
で
、
歯
が
な
く
な
り
歯

根
膜
も
な
く
な
る
と
、
本
当
の
味

を
感
じ
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

　
歯
の
多
い
お
年
寄
り
は
活
動
的

で
自
立
度
が
高
く
、
介
助
を
受
け

ず
外
出
で
き
、
寝
た
き
り
に
な
り

に
く
い
と
い
う
デ
ー
タ
も
あ
り
ま
す
。

80
歳
で
20
本
の
歯
を
残
そ
う
と
い

う
「
８
０
２
０
運
動
」
も
提
唱
さ

れ
て
い
ま
す
。
１
本
で
も
多
く
、

自
分
の
歯
が
残
る
よ
う
予
防
に
も

気
を
付
け
て
し
っ
か
り
噛
ん
で
、

元
気
な
生
活
が
送
れ
る
よ
う
頑
張

り
ま
し
ょ
う
。

　
　
　
　
　
瀬
戸
内
市
歯
科
医
師
会

旬の旬の
ごちそうごちそう
旬の

（A）

デンタルコラム

【 【

平成20年度に実施予定の各種検診一覧

そ
し
ゃ
く

か

検診名

結核検診

肺がん検診

胃がん検診

乳がん検診

基本健康診査

肝炎ウイルス検査

前立腺がん検査

子宮がん検診

大腸がん

検診

65歳以上

40歳以上

20歳以上

40歳以上

40～74歳
国保
加入者
および
75歳以上

6月
各地区巡回
5日間

7月
各地区巡回
4日間

5～6月
各地区巡回
7日間

5月
９日間

4月
5日間

4～5月
10日間

5～6月
5日間

4月
1４日間

4月
8日間

10月
7日間

9月
11日間

8～9月
8日間

胸部間接レントゲン撮影

バリウムによるレントゲン
撮影

子宮頚部細胞診、視診

医師による視触診

マンモグラフィ検査
（希望者）※視触診含む

喀痰検査
※結核検診と同時に実施

検便による潜血反応検査

※結核肺がん検診会場で

　回収

身長、体重、肥満度

血圧、心電図、尿検査

血液検査、医師診察

血液検査（希望者）

PSA検査（希望者）

検診内容 対象年齢 牛窓地域 邑久地域 長船地域

＊特定健康診査として実施

＊検診時期が変更しています

（特定健康診査）

＊ ＊

肥満予防
味覚の発達
言葉の発音・はっきり
脳の発達
歯の病気予防
ガン予防
胃腸快調
全力投球


