
トウモロコシ（生）……2本

サヤインゲン………120g

小麦粉……………1カップ

卵 ……………………１個

水………………… 150ml

揚げ油………………適量

カレー粉……小さじ1

塩…………小さじ1/2

小麦粉 …… 1カップ

卵………………１個

冷水…………150P

紫
外
線
は
、
皮
膚
の
老
化
を
早
め
た
り
、
皮
膚

が
ん
の
発
生
率
を
高
め
た
り
す
る
な
ど
、
皮
膚
の

細
胞
に
悪
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。

有
害
な
紫
外
線
か
ら
皮
膚
を
守
り
ま
し
ょ
う
。

こ
れ
か
ら
の
季
節
は
、
一
年
を
通
じ
て
最
も

紫
外
線
が
多
い
時
期
で
す
。
な
か
で
も
午
前
10

時
か
ら
午
後
２
時
の
時
間
帯

は
特
に
紫
外
線
が
強
い
の

で
、
外
出
の
時
間
帯

を
工
夫
す
る
よ
う

心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

帽
子
は
首
筋
ま
で
覆
え
る
も
の
や
、
つ
ば
・

・

が

長
く
目
が
影
に
な
る
も
の
が
お
薦
め
で
す
。
日

傘
は
90
％
近
く
の
紫
外
線
を
防
ぎ
ま
す
。

衣
服
で
は
長
袖
や
七
分
袖
、
襟
付
き
シ
ャ
ツ

の
よ
う
に
体
を
覆
う
部
分
が
多
い
も
の
ほ
ど
首

や
腕
、
肩
を
紫
外
線
か
ら
守
っ
て
く
れ
ま
す
。

淡
い
色
調
よ
り
も
濃
い
色
調
の
衣
服
の
方
が
皮

膚
に
到
達
す
る
紫
外
線
が
少
な
く
な

る
ほ
か
、
生
地
で
は
木
綿
や
ポ
リ

エ
ス
テ
ル
、
木
綿
混
紡
が
、
紫
外

線
防
止
に
適
し
て
い
ま
す
。

材料（4人分） 作り方

ま
た
、
曇
り
の
日
は
晴
天
時
の
約
50
％
、
雨

の
日
で
も
約
20
％
の
紫
外
線
が
地
表
に
届
い
て

い
ま
す
。
油
断
し
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

顔
な
ど
、
衣
服
で
覆
う
こ
と
の
で
き
な
い
部

分
に
は
、
日
焼
け
止
め
ク
リ
ー
ム
の
使
用
が
効

果
的
で
す
。

最
近
で
は
ク
リ
ー
ム
以
外

に
も
、
液
体
や
ス
プ
レ
ー
、

シ
ー
ト
状
な
ど
様
々
な
タ
イ
プ
の
日

焼
け
止
め
が
あ
り
ま
す
。
自
分
の
肌
に
合
わ
せ

て
、
使
い
や
す
い
も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
（
敏

感
肌
や
ア
レ
ル
ギ
ー
体
質
の
方
は
、
選
ぶ
際
に

医
師
や
薬
剤
師
な
ど
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
）。

日
焼
け
を
す
る
と
皮
膚
細
胞
内
で
皮
膚
が
ん

の
原
因
に
な
る
活
性
酸
素
が
増
え
ま
す
。
活
性

酸
素
の
働
き
を
抑
え
る
緑
茶
や
紅
茶
、
大
豆
な

ど
の
食
品
や
、
ビ
タ
ミ
ン
が
多
く
含
ま
れ
る
野

菜
（
特
に
カ
ボ
チ
ャ
や
ト
マ
ト
、
ニ
ン
ジ
ン
な

ど
の
緑
黄
色
野
菜
）、
果
物
な
ど

を
積
極
的
に
食
べ
ま
し
ょ
う
。

調
味
料

エネルギー337kcal/タンパク質5.4g/脂質22.3g/
カルシウム28mg/鉄0.9mg/ビタミンＣ5mg/食物繊維2.4g/塩分0.8g

①トウモロコシは包丁を使って粒をそ
ぎ取る。サヤインゲンはスジを取っ
て1cm程度に刻む。
②調味料としてカレー粉と塩をよく混
ぜ、電子レンジで15秒加熱する。
③ ①を混ぜて衣を付け、160～170度
の油でかき揚げにする。
④好みに合わせて②を付けて食べる。
＜ワンポイントアドバイス＞
衣を薄く付けるようにすると、油の

吸収率が下がり、カロリーを抑えるこ
とができます。

衣

日
焼
け
で
赤
く
な
る
の
は
皮
膚
が
炎
症
を
起

こ
し
て
い
る
た
め
で
す
。
日
焼
け
は
紫
外
線
に

よ
る
「
や
け
ど
」
で
す
。

ま
ず
は
冷
や
し
て
、
炎
症
を
鎮
め
ま
し
ょ
う
。

水
疱

す
い
ほ
う

が
で
き
た
り
、
１
日
た
っ
て
も
痛
み
が
治

ま
ら
な
い
場
合
は
、
病
院
に
行
き
ま
し
ょ
う
。

旬のかき揚げカレー風味 旬のかき揚げカレー風味 
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日本人のがん死亡の１割を占める肝臓がん。その多くはＢ型または、Ｃ型肝炎ウイルスの感染から発生しています。
肝臓がん予防のひとつとして、肝炎ウイルス感染の有無を知り、感染している場合はその治療を行うことが大切です。
市や県西部保健所では、「Ｂ型・Ｃ型肝炎ウイルス検査」を無料で実施しています。この機会に是非検査を受けましょう。

県では、Ｂ型・Ｃ型肝炎に有効なインターフェロン治療を受ける方の自己負担額を、所得に応じて軽減しています。
県内に住民票のある医療保険加入者で、肝炎ウイルス除去のためインターフェロン治療を行う方
申請者の世帯の所得に応じて設定される自己負担限度額を超える費用を助成（助成期間は原則1年のみ）

県西部保健所または、県ホームページ（http://www.pref.shizuoka.jp/kousei/ad/kanenchiryou.htm）にあ
る申請書に必要事項を記入し、必要書類を添えて提出してください。詳しくは、県西部保健所までお問い合せください。
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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 県西部保健所　237-2253問 申 

Ｈ19年11月生 1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

10日(木)
24日(木)

袋井保健センター
浅羽保健センター

母子健康手帳、相談アンケート、
メロンキッズ

Ｈ18年12月1日～15日生
12月16日～31日生

4日(金)
18日(金) 母子健康手帳、健診アンケート

H18年6月生 16日(水) 母子健康手帳、相談アンケート

Ｈ17年12月生 9日(水) 母子健康手帳、相談アンケート

Ｈ17年6月1日～15日生
6月16日～30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5月生 23日(水)
28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 22日(火) 浅羽保健センター 母子健康手帳

どなたでも 22日(火) 浅羽保健センター 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

袋井保健センター

袋井保健センター

受付午前9時15分～9時30分妊娠20週以降の方 8日(火) 母子健康手帳、わくわくマタニティ
エプロン、三角きん袋井保健センター

11日(金)
25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

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）

7日(月)
22日(火) 受付午前8時45分～11時15分袋井保健センター

浅羽保健センター

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

1日（火）、15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）

H19年6月生
H19年5・6月生

H20年2月生の
お子さんと保護者 17日(木)

6月～10月
市内契約医療機関
市内在住で、昭和43年1月1日～

昭和44年3月31日生まれの方
血液検査
無料

対象者全員に市から受診票を郵送し
ます。受診票をもとに検査を受けてください。

毎月第2・4木曜日（要予約）
県西部保健所（磐田市見付3599-4）
肝炎ウイルス感染の心配があり、検査を希望する方（市の

肝炎ウイルス検査対象者は除く）
血液検査
無料

事前に電話で、住所、氏名、
電話番号をお申し込みください。

その他、県内の指定医
療機関でも無料検査を実
施しています。詳しくは、
県西部保健所までお問い
合せください。


