
作り方

材料（２人分）

▶じゃがいも…120g　▶きゅうり…1／ 4本
▶にんじん…20g　▶ハム…1枚
▶A(�しょうゆ…小さじ１、酢…小さじ2／3、砂糖…少々、

豆板醤…少々）
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じゃがいもは皮をむいて細めのせん切りにし、
水にさらしアクをぬく。
にんじんも皮をむいて細めのせん切りにする。
きゅうり、ハムもせん切りにする。
鍋にたっぷりの湯を沸かし、1のじゃがいもを
入れて 30秒ほどゆでる。ザルにあげて水気をき
り、冷ます。
ボウルに 2・3を入れ、Ａの調味料を加えて混ぜ、
器に盛り付ける。

1 人分エネルギー： 205kcal

じゃがいものシャキシャキサラダ
1 人分エネルギー： 100kcal　塩分 :0.5g

20広報たわらもと　2020.05広報たわらもと　2020.05

国保中央病院訪問看護ステーション
管理者　中谷　敬子

国保中央病院訪問
看護ステーション
を開設しました

　
4
月
1
日
か
ら
、
国
保
中
央
病
院
訪
問

看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
を
開
設
し
ま
し
た
。

　
訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
で
は
、
看
護

を
必
要
と
す
る
患
者
さ
ん
が
、
ご
自
宅
で

療
養
生
活
が
送
れ
る
よ
う
お
手
伝
い
し
ま

す
。
訪
問
看
護
は
、
訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ

ョ
ン
の
看
護
師
が
主
治
医
の
指
示
の
も
と

に
、
患
者
さ
ん
の
ご
自
宅
を
訪
問
し
て
看

護
や
医
療
処
置
を
行
っ
た
り
、
患
者
さ
ん

や
ご
家
族
の
ご
相
談
を
受
け
た
り
し
ま
す
。

　
病
院
で
の
治
療
が
終
了
し
「
住
み
慣
れ

た
自
宅
に
帰
り
た
い
、
で
も
し
ん
ど
く
な

っ
た
り
痛
く
な
っ
た
り
し
た
ら
ど
う
し
よ

う
」「
思
う
よ
う
に
動
け
な
い
け
ど
退
院

で
き
る
か
な
」「
管
が
入
っ
て
る
け
ど
帰

れ
る
か
な
」
な
ど
、
自
宅
で
の
生
活
に
不

安
が
あ
る
人
は
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
国
保

中
央
病
院
地
域
支
援
セ
ン
タ
ー
と
国
保
中

央
病
院
訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
が
連
携

し
て
、
患
者
さ
ん
や
ご
家
族
の
ご
希
望
を

聴
き
、
在
宅
療
養
に
つ
い
て
の
話
し
合
い

を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。
そ
し
て
、
地

域
の
関
連
機
関
と
の
連
携
や
介
護
保
険
サ

ー
ビ
ス
の
調
整
を
行
い
、
在
宅
療
養
の
体

制
を
整
え
ま
す
。

　
ま
た
、
国
保
中
央
病
院
に
は
「
緩
和
ケ

ア
ホ
ー
ム
飛
鳥
」
が
併
設
さ
れ
て
お
り
、

が
ん
を
患
っ
て
お
ら
れ
る
患
者
さ
ん
の
苦

痛
を
緩
和
し
、
生
活
の
質
を
高
め
る
支
援

を
い
た
し
ま
す
。「
症
状
が
緩
和
さ
れ
た

の
で
退
院
し
て
自
宅
で
過
ご
し
た
い
」「
人

生
の
最
期
を
自
宅
で
迎
え
た
い
」
と
希
望

さ
れ
る
患
者
さ
ん
、
ご
家
族
に
対
し
て
、

入
院
中
か
ら
状
態
を
把
握
し
自
宅
で
も
同

様
の
看
護
が
継
続
で
き
る
よ
う
、
訪
問
看

護
サ
ー
ビ
ス
を
提
供
い
た
し
ま
す
。

　
国
保
中
央
病
院
訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ

ン
は
、
地
域
の
患
者
さ
ん
が
、
在
宅
で
自
分

ら
し
く
生
き
る
こ
と
を
共
に
考
え
支
援
し

ま
す
。
ま
た
、主
治
医
と
の
連
携
を
密
に
し
、

迅
速
な
対
応
を
と
り
サ
ポ
ー
ト
い
た
し
ま

す
。
そ
し
て
、
安
心
し
て
療
養
生
活
が
で
き

る
よ
う
信
頼
関
係
を
築
き
、
質
の
高
い
心
温

か
な
看
護
の
提
供
を
目
指
し
ま
す
。

　
お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
今
後
と

も
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。
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国保中央病院☎ 32-8800

国保中央病院だより

国保中央病院からの
お知らせ

　4月 1日から、皮
膚科の診察日が変わ
りました。
診察日
火・水・木曜日

　塩分の取りすぎは、血圧が高くなる原因になります。
血圧が高くなっても自覚症状がないことが多く、その
状態が長く続くと血管が徐々に傷ついていき、硬くな
り、動脈硬化になりやすくなります。動脈硬化は脳卒
中や心筋梗塞、腎不全など重

じゅうとく
篤な疾病につながります。

予防のため、塩分の取りすぎに気をつけましょう。



1 2 3 4

※�「てんいち」とは、てん（英語の 10）と、いち（1）を合わ
せて 1

てんいち
1（毎月 11日は人権を確かめあう日）という意味です。

※�新型コロナウイルス感染症による影響により、本紙に掲載されている情報が変更になる可能性があります。
最新の情報については、担当課へ問い合わせいただくか、町ホームページをご確認ください。21 広報たわらもと　2020.05広報たわらもと　2020.05

無料相談窓口
相談名 日時 場所 内容 その他

人権相談 5 月 21 日㈭
午後 1時～ 4 時

町役場 1階
101 会議室

人権問題にかかわる困
りごと相談

担当＝人権擁護委員
問　住民保険課戸籍住民相談係☎ 34‒2087

行政相談 5 月 21 日㈭
午後 1時～ 4 時

町役場 1 階
1C相談室

国の行政全般についての
不満、要望などの相談

担当＝行政相談委員
問　住民保険課戸籍住民相談係☎ 34‒2087

無料法律相談
（予約制）

5 月 21 日㈭
午後 1時～ 4 時
（1人 30分程度）

町役場 2 階
2B相談室 弁護士による法律相談

定員＝ 6人（申込順）
問・申込　5月 1 日㈮から、住民保険課戸籍住
民相談係（☎ 34‒2087）へ。

青少年悩みごと
相談（予約制）

毎週水・金曜日
午前 10 時～午後
4時

青垣生涯学
習センター
総合事務室

自分の子どもや地域の青
少年にかかわる相談

担当＝社会教育指導員
問・予約　青垣生涯学習センター（生涯教育課）
　　　　　☎ 32‒6193

やすらぎ相談室
通常相談
（予約制）

毎週水・金曜日
午前 10 時～午後
4時

青垣生涯学
習センター
総合事務室

集団生活に適応が困難な
幼児、小・中学生と保護
者のための相談

担当＝社会教育指導員
問・予約　青垣生涯学習センター（生涯教育課）
　　　　   ☎ 32‒6193

やすらぎ相談室
特別相談
（予約制）

5 月 27 日㈬
午前 10 時～午後
4時

青垣生涯学
習センター
総合事務室

集団生活に適応が困難な
幼児、小・中学生と保護
者、学級担任、関係教員
のための専門的な相談

担当＝臨床心理士
問・予約　5月 20 日㈬までに、 青垣生涯学習セ
ンター（生涯教育課／☎ 32‒6193）へ。

若者自立のため
の無料相談
（予約制）

5 月 28 日㈭
午前 10時～正午

町役場 1階
1C相談室

さまざまな理由で働くこ
とが困難な若者や、その
家族のための相談（厚生
労働省委託事業）

問・予約　若者サポートステーションやまと
　　　　　☎ 44‒2055

生活自立相談
（予約制） 要予約 都度ご案内

します

失業などで生活や経済的
にお困りの人への相談・
支援

問・予約　県中和・吉野生活自立サポートセン
ター（ 0120‒85‒1225 ／午前 9 時～午後 5
時／土・日曜日、祝日を除く）
cysupportc@nara‒shakyo.jp

心配ごと相談
（予約制、空きが
あれば当日可）

5 月 28 日㈭
午後 1時～ 4時

町社会福祉
協議会 2 階
相談室

家庭問題、財産など生活
上の悩みの相談

担当＝民生児童委員ほか
問　町社会福祉協議会☎ 34‒2118

※消費生活相談は、  本紙 23ページに掲載しています。


