
新玉ネギ……………大2個
豚ひき肉…………200g
卵……………………1個
ゆでタケノコ………40g

塩………………適量　
コショウ………適量
ナツメグ………適量
片栗粉………大さじ2

ニンジン……………80g
アスパラガス………4本
固形スープの素……2個
塩……………………適量
あらびき黒コショウ…適量

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
、
足
腰
へ
の
負
担
が
少
な
く
、

血
行
や
新
陳
代
謝
を
円
滑
に
す
る
有
酸
素
運
動
の

一
つ
で
す
。
歩
く
習
慣
を
身
に
付
け
る
こ
と
で
、

筋
肉
量
の
減
少
や
神
経
・
筋
力
の
機
能
低
下
を
防

ぎ
、
健
康
寿
命
を
延
ば
す
こ
と
が
期
待
で
き
ま
す
。

ま
た
、
ス
ト
レ
ス
の
解
消
や
血
液
循
環
が
良
く

な
り
、
脳
細
胞
や
全
身
の
細
胞
が
活
性
化
さ
れ
、

脳
の
老
化
防
止
や
肌
も
潤
う
な
ど
様
々
な
効
果
が

期
待
で
き
ま
す
。

基
本
的
に
は
、
自
分
に
適
し
た
歩
き
方
で
良
い

の
で
す
が
、
余
裕
が
あ
れ
ば
次
の
こ
と
に
気
を
付

け
て
み
ま
し
ょ
う
。

上
か
ら
引
っ
張
ら
れ
て
い
る
よ
う
な
気
持
ち

で
、
背
筋
を
伸
ば
し
て
歩
き
ま
し
ょ
う
。

目
線
を
前
方
に
し
て
、
少
し
遠
く
を
見
る
と
猫

背
に
な
ら
ず
歩
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。

腰
や
ひ
ざ
な
ど
に
痛
み
が
あ
る
方
は
、
歩
幅
を

広
げ
る
と
関
節
に
か
か
る
負
担
が
大
き
く
な
る
の

で
、
自
分
に
合
っ
た
歩
幅
を
見
つ
け
ま
し
ょ
う
。

足
の
裏
全
体
を
上
手
に
使
っ
て
、
地
面
を
つ
か

む
よ
う
な
感
じ
で
歩
き
ま
し
ょ
う
。

材料（4人分） 作り方

新玉ネギのスープ煮 新玉ネギのスープ煮  

水
分
補
給
は
、
運
動
量
や
気
温
、
湿
度
に
よ
っ

て
異
な
り
ま
す
が
、
目
安
と
し
て
20
〜
30
分
ご

と
に
１
０
０
〜
２
５
０
　
と
る
と
良
い
で
し
ょ

う
。
汗
を
多
量
に
か
く
季
節
は
、
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ

ン
ク
を
水
で
４
〜
５
倍
に
薄
め
た
も
の
が
好
ま
し

い
で
す
が
、
糖
分
の
と
り
過
ぎ
に
な
ら
な
い
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

お
気
に
入
り
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
コ
ー
ス
を
探
し

て
み
る
と
、
新
し
い
お
店
や
素
敵
な
景
色
を
発
見

す
る
こ
と
が
で
き
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

家
族
や
ご
近
所
の
方
な
ど
「
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
仲

間
」
を
作
れ
ば
、
励
ま
し
合
い
な
が
ら
楽
し
く
続

け
る
こ
と
が
で
き
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

ま
た
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
イ
ベ
ン
ト
に
参
加
し
て

み
る
と
、
い
つ
も
と
は
違
っ
た
仲
間
や
雰
囲
気
を

感
じ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
思
い
切
っ
て
新
し
い

お
し
ゃ
れ
な
ウ
エ
ア
で
気
分
も
新
た
に
ウ
オ
ー
キ

ン
グ
に
出
掛
け
ま
し
ょ
う
。

肩の力を抜く

背筋を伸ばす

視線は遠くに
あごをひく

腕は前後に
大きく振る

足を伸ばす

胸を張る

かかとから
着地する 歩幅はでき

るだけ広く
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甘～い新玉ネギを召し上がれ 甘～い新玉ネギを召し上がれ 

エネルギー212kcal/タンパク質13.2g/脂質9.1g/
カルシウム51mg/鉄1.3mg/ビタミンＣ14mg/食物繊維3.7g/塩分1.8g

①玉ネギは横半分に切り、真ん中を抜き
取って玉ネギの器を作る。
②ニンジンとアスパラガスは適当な大き
さに切り、アスパラガスはゆでておく。
③抜き取った玉ネギとゆでタケノコはみ
じん切りにし、豚ひき肉、卵、Aを加
えてよく混ぜ、①に詰める。
④固形スープを溶かした煮汁に③とニン
ジンを入れ、あくを取りながら柔らか
くなるまで煮込む（約20分）。
⑤塩、あらびき黒コショウで味を調え、お
皿に盛りつけてアスパラガスを添える。



 

 

 

◇自分の健康状態を知るために、1年に1度は検診を受けましょう。
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健康づくり政策課（袋井保健センター242-7275）
（浅羽保健センター223-9222）

問 申 

健康づくり政策課健康指導1係　242-7275 FAX42-7276問 申 

Ｈ19年10月生
Ｈ19年10・11月生

3日(火)
26日(火) 受付午前9時～9時30分

受付午前9時～9時30分

受付午後1時～1時30分

受付午前9時～9時30分

受付午前9時～9時30分

受付午後1時～1時30分

受付午前9時15分～9時30分

受付午前9時15分～9時30分

受付午前9時30分～11時

受付午前9時～11時

母子健康手帳、相談アンケート、
メロンキッズ

12日(木) 袋井保健センター 母子健康手帳、相談アンケート、
メロンキッズ

Ｈ18年11月1日～15日生
11月16日～30日生

6日(金)
20日(金) 母子健康手帳、健診アンケート

H18年4・5月生
H18年5月生

4日(水)
18日(水) 母子健康手帳、相談アンケート

Ｈ17年11月生
H17年10・11月生

11日(水)
25日(水) 母子健康手帳、相談アンケート

Ｈ17年5月1日～15日生
5月16日～31日生 母子健康手帳、健診アンケート、尿

袋井保健センター

Ｈ20年4月生 23日(月)
30日(月)

袋井保健センター
浅羽保健センター 母子健康手帳、アンケート

どなたでも 5日(木) 袋井保健センター 母子健康手帳

どなたでも 5日(木) 袋井保健センター 健康手帳または、健康ファイル
（検査データがある方は、お持ちください）

袋井保健センター

浅羽保健センター
袋井保健センター
袋井保健センター
浅羽保健センター

13日(金)
27日(金) 袋井保健センター

要予約 母子健康手帳、タオル2本

どなたでも 月～金曜日
（祝日は休み） 受付午前8時30分～午後5時15分袋井保健センター

浅羽保健センター

袋井保健センター
浅羽保健センター

エプロン、母子手帳、メロンキッズ
（お子さんを連れてくる方は、おぶいひもなど）

2日(月) 受付午前8時45分～11時15分袋井保健センター

午後1時30分～4時30分

午後5時30分～7時30分
要予約

第1～4火曜日

3日（火）、17日（火）

袋井保健センター

袋井保健センター

健康手帳または、健康ファイル
（1人当たり1時間程度）
（検査データがある方は、お持ちください）

午後1時30分～2時15分 母子健康手帳、予診票袋井保健センター

浅羽保健センター

H19年5月生

H20年1月生の
お子さんと保護者 19日(木)

Ｈ19年9・10月生
Ｈ19年11・12月生
予備日（Ｈ19年1～H20年6月生）
Ｈ19年7～12月生

5日(木)
19日(木)
26日(木)
11日(水)

電話または、ファクスで検診項目、住所、氏名、生年月日をお申し込みください（平成19年度に受診した方
や既に申し込んだ方は、申し込みは不要です）。後日、受診票を郵送します。

（※1）総合検診・がんドックを受診した方は、受診できません。 （※2）平成21年3月31日(火)現在の年齢です。
（※3）検診当日に医療機関でお支払いください。 （※4）申し込み不要。対象の方全員に受診票を送付します。

▽市民税非課税世帯の方…検診日の1週間前までに、電話で氏名、生年月日、電話番号をお申し込みください。「無
料券」を郵送します。

▽後期高齢者医療被保険者証をお持ちの方…検診当日「後期高齢者医療被保険者証」をお持ちください。


