
飲んで美味しい牛乳をさらに美味しく食べてもらいたい!

牛乳を食べよう！牛乳を食べよう！
今月のレシピ

作　　　り　　　方

①�ひじきは水洗いして水気をきり、ボウルに入れて牛乳を加え、爪をたててみてスッ
とラクに入るまでやわらかく戻す。
②�にんじんとれんこんはいちょう切りにし、れんこんは水につけて水気を切る。
さやいんげんはすじを取って斜めに細く切り、ちくわは小口切りにする。
③�鍋にひじきを戻し汁ごと入れ、②を加えて火にかける。にんじんがやわらかく
なったら砂糖、しょうゆで味つけし、煮汁がほとんどなくなるまで煮る。ごま
油を入れ、鍋をゆすって照りを出す。

J-milkホームページより提供

材　　料（４人分）

野菜とひじきのミルク煮

ひじきの煮ものですが、ミルキーな香りがするので、子供たちも
引きつける新しいおいしさです。和食党にも喜ばれるでしょう。
ミルクポイント

ひじき（乾燥品）���20ｇ
牛乳��������300ml
にんじん������1/2本
れんこん������1/2節
さやいんげん����６本
ちくわ������小２本
砂糖������大さじ１
しょうゆ����大さじ１
ごま油�����大さじ１
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「
笑
う
門
に
は
福
来
る
」「
笑
い
は

百
薬
の
長
」
な
ど
こ
と
わ
ざ
に
も
あ

る
よ
う
に
笑
い
は
健
康
に
良
い
と
い

う
こ
と
は
昔
か
ら
い
わ
れ
て
き
ま
し

た
。
な
ぜ
笑
い
が
健
康
に
良
い
の
か

少
し
ず
つ
科
学
的
に
も
明
ら
か
に

な
っ
て
き
て
い
ま
す
。

■
笑
い
の
メ
カ
ニ
ズ
ム

　

笑
い
が
起
こ
る
に
は
、
ま
ず
言

葉
や
写
真
な
ど
笑
い
を
引
き
起
こ

す
外
界
の
刺
激
が
、
目
や
耳
を
通
っ

て
脳
に
入
り
ま
す
。
そ
し
て
脳
の

中
で
ど
の
中
枢
に
伝
わ
る
か
で
快

の
笑
い
、
社
交
上
の
笑
い
、
緊
張

緩
和
の
笑
い
な
ど
笑
い
の
種
類
が

変
わ
っ
て
き
ま
す
。

　

笑
い
が
起
こ
る
と
β
エ
ン
ド
ル

フ
ィ
ン
や
セ
ロ
ト
ニ
ン
な
ど
の
快
楽

ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
、
コ
ル
チ

ゾ
ー
ル
な
ど
の
ス
ト
レ
ス
ホ
ル
モ
ン

の
分
泌
を
抑
え
る
働
き
を
し
ま
す
。

ま
た
笑
う
こ
と
で
大
量
の
酸
素
が
取

り
入
れ
ら
れ
、
脳
の
働
き
が
活
発
に

な
り
集
中
力
も
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

■
笑
い
の
効
果

・�

が
ん
に
効
果
的
な
Ｎ
Ｋ
（
ナ
チ
ュ

ラ
ル
キ
ラ
ー
）
細
胞
を
活
性
化
さ

せ
、
免
疫
力
を
向
上
さ
せ
る
。

・�
血
糖
値
の
急
激
な
上
昇
を
抑
え

る
。

・�

副
交
感
神
経
を
優
位
に
し
て
、
血

圧
の
上
昇
を
抑
え
る
。

・�

脳
の
血
流
量
が
増
加
し
、
認
知
症

予
防
に
な
る
。

・�

笑
っ
て
横
隔
膜
を
動
か
す
こ
と
に

よ
っ
て
腹
筋
を
使
う
の
で
、
運
動

効
果
が
あ
る
。
顔
の
筋
肉
も
動
く

た
め
、
顔
の
筋
ト
レ
に
も
な
る
。

・�

気
持
ち
が
穏
や
か
に
な
り
、
ス
ト

レ
ス
発
散
に
つ
な
が
る
。

・�

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
促
進
さ

せ
る
。

■
笑
い
の
ス
ト
レ
ッ
チ

　

顔
の
筋
肉
は
、
自
分
の
意
思

で
動
か
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

朝
顔
を
洗
っ
た
後
や
ト
イ
レ
で

手
を
洗
う
と
き
な
ど
、
鏡
の
前

で
「
笑
顔
」
を
作
っ
て
み
ま
し
ょ

う
！
口
を
大
き
く
開
け
た
り
、

眼
を
大
き
く
開
け
た
り
し
て
顔

の
筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と
で
、
よ

り
表
情
も
豊
か
に
な
り
ま
す
。

　

毎
日
笑
っ
て
過
ご
し
た
い
も

の
で
す
が
、
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
っ
て

い
る
と
き
や
、
忙
し
く
て
余
裕
が
な

い
時
も
あ
る
と
思
い
ま
す
。
そ
う
い

う
時
は
口
角
を
上
げ
て
笑
う
マ
ネ
を

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
表
情
筋
が
動

く
こ
と
で
、
脳
は
だ
ま
さ
れ
て
、
楽

し
い
気
分
に
な
り
ま
す
。

　

一
人
の
笑
顔
が
周
り
の
人
を
笑
顔

に
し
ま
す
！
み
ん
な
で
毎
日
笑
っ
て

健
康
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
！

■�

問
い
合
わ
せ
／
ふ
れ
あ
い
交
流
セ

ン
タ
ー
健
康
推
進
係
（
☎
４
８
５

︱
１
０
０
０
）

笑
い
の
効
果
こんにちは
保健師です

①�

手
の
ひ
ら
で
大
頬
骨
筋
を
筋
肉
の
流
れ

に
沿
っ
て
持
ち
上
げ
ま
す
。
す
る
と
口

角
が
上
が
り
笑
顔
に
な
り
ま
す
。

②�

目
の
周
り
の
眼
輪
筋
を
ほ
ぐ
し
ま
す
。

眼
輪
筋
は
快
楽
な
笑
い
の
時
に
勝
手
に

働
き
ま
す
。

健康・快適生活
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髙橋　竹雄さん
（川　上）

おめでとう
ございます

長寿88歳
《平成29年12月該当》
掲載に同意いただいた方のみ

掲載しています。

平成28年　
熊本地震災害義援金の募集期間の延長
　現在募集中の「平成28年熊本地震災害義援金」
について、募集期間を延長することとなりましたので
お知らせします。なお、受付方法は変更ありません。
■募集期間／３月31日㈯まで
■�協力方法／下記係に持参するか、口座へ振り込み
してください。

金融機関　

　
口座名義「日本赤十字社」

三井住友銀行 すずらん支店普通預金 2787530
三菱東京UFＪ銀行 やまびこ支店 普通預金 2105525
みずほ銀行 クヌギ支店普通預金 0620308

■��問い合わせ／日本赤十字社北海道支部標茶町分区事務局　役場保健福祉課社会福祉係（１階④番窓口☎485-2111）

※�金融機関によっては、振込手数料がかかる場合
があります。

　光通信（Bフレッツ）や高速ブロードバンド（ADSL）
で接続できない地域に、インターネット接続のための
無線LANを整備しています。
　無線LANではADSL並みの速度でインターネットを
楽しむことができ、自宅でWi-Fi環境を整えれば、ス
マートフォンや携帯ゲーム機での動画視聴・ダウン
ロードなども快適に行うことができます。
　無線LANアンテナ設置の建柱工事などで高額な工
事費が発生するときは、助成制度を利用してください。
詳しくは町ホームページ（アドレスは26ページ参照）
をご覧ください。
■�無線LANの申し込み／ NPO標茶インターネットプ
ロジェクト（SIP）（☎485-4500）
■�ブロードバンドの問い合わせ／役場総務課電算管理
係（２階⑬番窓口☎485-2111内線218）

無線LANで
インターネットを利用しませんか

　平成29年度の対象者は、３月30日㈮をもって終了と
なります。対象期間を過ぎると定期接種の対象ではな
くなりますので、お早めに申し込みください。
■実施医療機関／町立病院
■�自己負担額／3,000円（町民税非課税世帯および生
活保護世帯は無料）
■�申し込み・問い合わせ／ふれあい交流センター健康
推進係（☎485-1000）

65歳 昭和27年４月２日生 ～ 昭和28年４月１日生
70歳 昭和22年４月２日生 ～ 昭和23年４月１日生
75歳 昭和17年４月２日生 ～ 昭和18年４月１日生
80歳 昭和12年４月２日生 ～ 昭和13年４月１日生
85歳 昭和７年４月２日生 ～ 昭和８年４月１日生
90歳 昭和２年４月２日生 ～ 昭和３年４月１日生
95歳 大正11年４月２日生 ～ 大正12年４月１日生
100歳 大正６年４月２日生 ～ 大正７年４月１日生

高齢者肺炎球菌ワクチンのお知らせ 平成29年度の対象者

詳しくはお問い合わせください

 ㈲谷口種苗農園
 ☎485-2310（担当：中川）

勤務期間：11月まで

アルバイト募集中
１日だけでもいい

太陽の下一緒に働いてみませんか？
小さな種から
育てる苗木屋

健康・快適生活
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　今回は南標茶にお住まいの島貫　二さ
んをご紹介します。
　「たんちょう大学でみんなと話をする
ことが楽しみ。みんなに励まされて元気
をもらってます。これが、私の健康法」
と笑顔で話してくださいました。
　島貫さんは、釧路市の生まれでご実家
は北大通で木炭商を営んでいました。釧
路大火がきっかけで標茶町に開拓に入り
その後、酪農業を営まれました。戦時中
の勤労奉仕の作業で体を使い、鍛えてい
たため厳しい仕事ができたそうです。
　離農する３年前までは、早朝から暗く
なるまで働き、時間のあるときには読書
をされていたそうです。「酪農をしなが
ら家事を行う妻の支えがあったから。妻
には感謝しています」と話されました。
　離農されてからは、教養と運動の両方
が大切と86歳からたんちょう大学に入
り、書道部、パークゴルフ部に所属して
います。書道は展覧会に出品することが
楽しみで、パークゴルフは20歳若いメ
ンバーとプレイすることが楽しみとのこ
とです。始めた当時は、上手になるまで
は大変だよと言われましたが、１日に町
内のパークゴルフ場を全て回るほど熱心
に取り組み、みるみる上達されたそうで
す。「上手になりたいという前向きな気
持ちと、好きなことを楽しみながらして
いることが健康にいいんじゃないかな」
と話してくれました。
　島貫さんは若い時から『一日一善』を
心がけているそうで、「人のためにでき
ることをして、何にでも感謝しながら生
きていきたい」「縁があって標茶に住ん
でいるので町の活性化のためにできるこ
とをしたい」といきいきと話してくれま
した。
　感謝の心と向上心が、元気にはつらつ
と暮らす秘訣なのだと感じました。

私の健康法
健康しべちゃ21

▽第47回目

島貫　　二さん

内
容

　

北
電
を
名
乗
る
者
か
ら
「
近
い
う

ち
に
北
電
の
名
称
が
変
わ
る
た
め
現

在
使
用
し
て
い
る
口
座
番
号
を
教
え

て
ほ
し
い
。
ま
た
、
今
の
契
約
を
変

更
す
る
こ
と
で
年
間
1
万
円
程
安
く

な
る
が
変
更
し
な
い
か
」
と
の
電
話

が
あ
っ
た
。

　

電
話
の
内
容
を
不
審
に
思
い
「
変

更
後
の
名
称
は
何
に
な
る
の
か
」「
契

約
変
更
手
続
き
は
書
面
で
は
な
い
の

か
」な
ど
を
問
い
正
し
た
と
こ
ろ「
改

め
て
電
話
し
ま
す
」
と
電
話
を
切
ら

れ
た
。　
　
　
　
　
（
町
内
在
住
者
）

ひ
と
こ
と
ア
ド
バ
イ
ス

◦�

昨
年
の
電
力
自
由
化
に
伴
い
、
北

電
の
職
員
や
北
電
の
関
係
者
を
か

た
る
不
審
電
話
は
道
内
で
も
多
く

問
い
合
わ
せ
が
あ
り
ま
し
た
。

◦�

不
審
な
点
が
多
く
、
質
問
し
て
も

相
手
が
答
え
ら
れ
な
い
場
合
は
電

話
を
切
り
ま
し
ょ
う
。

◦�

わ
か
ら
な
い
こ
と
は
納
得
い
く
ま

北電をかたる
人物からの
不審電話

生活豆知識

で
確
認
し
、
納
得
で
き
な
い
場
合

は
は
っ
き
り
断
り
ま
し
ょ
う
。

◦�

相
手
が
見
え
な
い
「
電
話
」
を
悪

用
し
、
警
察
官
や
弁
護
士
、
役
所

の
職
員
な
ど
に
な
り
す
ま
す
場
合

も
あ
り
ま
す
。

・�

「
お
か
し
い
」「
困
っ
た
な
」と
思
っ

た
と
き
な
ど
は
、
１
人
で
悩
ま
ず

お
気
軽
に
左
記
相
談
窓
口
へ
問
い

合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

■
相
談
窓
口
／

・
役
場
企
画
財
政
課
商
工
労
働
係

　

�（
２
階
⑯
番
窓
口
☎
４
８
５
︱

２
１
１
１
内
線
２
５
１
）

・
釧
路
市
消
費
者
セ
ン
タ
ー

　

�（
☎
０
１
５
４
︱
24
︱
３
０
０
０
）

・
消
費
者
ホ
ッ
ト
ラ
イ
ン

　
（
☎
１
８
８
）

健康・快適生活
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乳　幼　児　健　康　診　査
乳児４·７·12カ月
健康診査

１歳６カ月児
健康診査 ３歳児健康診査

受付時間 午後１時〜１時15分 午前９時30分〜９時45分 午前９時30分〜９時45分

H30.４月 26日 26日（H27.２月・３月生対象）
５月 17日 17日（Ｈ28.９月・10月生対象）
６月 28日 28日（H27.４月・５月生対象）
７月 19日 19日（Ｈ28.11月・12月生対象）
８月 23日 23日（H27.６月・７月生対象）
９月 27日 27日（Ｈ29.１月・２月生対象）
10月 25日 25日（H27.８月・９月生対象）
11月 29日 29日（Ｈ29.３月・４月生対象）
12月 20日 20日（H27.10月・11月生対象）

H31.１月 24日 24日（Ｈ29.５月・６月生対象）
２月 21日 21日（H27.12月・H28.1月生対象）
３月 14日 14日（Ｈ29.７月・８月生対象）

平成30年度 こども健康カレンダー

■実施場所・問い合わせ／ふれあい交流センター保健福祉課健康推進係（☎485-1000）

◎乳幼児健康診査
・�対象者に個別通知をします。日程は広報しべちゃの「暮らしいきいきカレンダー」で確認できます。
・健康診査を受けるときは、母子健康手帳をお持ちください。
・当日、欠席される場合はふれあい交流センターまでご連絡ください。
◎歯科検診
■日程／４月27日、11月30日
■受付時間／午前10時〜10時20分
■対象／歯が生えてから就学前の子ども
・�事前の申し込みは不要です。受付時間までに母子健康手帳を持って、お越しください。
・フッ素は、歯の質を強くして虫歯を防ぐ薬です。年に２回、定期的に塗布することで歯を丈夫にします。
・料金は、フッ素500円、サホライド（虫歯の進行止め）３本以下300円、４本以上400円です。
◎離乳食学習会
■�日程／４月16日、６月18日、８月17日、10月12日、12月14日、平成31年２月13日
■時間／午後１時30分〜３時
■�対象／生後３〜４カ月児とその保護者が対象（対象者に個別通知します）

　子育て支援センターでは３歳児を対象に月１回（主に水曜日）、同年齢の子どもが
集まりルールのある遊びや集団で遊ぶ楽しさを親子で体験する「わんぱく」を実施し
ています。幼稚園４歳児との交流も予定しています。
登録を希望される方は、下記までご連絡ください。
■対象／未就園の３歳児（平成26年４月２日生～平成27年４月１日生）です。
■場所／ふれあい交流センター・幼稚園など
■内容／リズム遊び・集団ゲーム・制作など　
■問い合わせ／子育て支援センター（☎485-1277）

健康・快適生活
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町立病院からのお知らせ

内　　科　　◦�毎週火曜日・ 水曜日は、午後休診となります。（木曜日・ 金曜日の午後１～２時は、病棟回診
のため診察をお待ちいただいております）　　　

外　　科　　◦北大医学部消化器外科Ⅰから１週間または２週間単位で出張医師が担当します。
　　　　　　◦毎週金曜日の受付時間は、午後３時までとなります。
産婦人科　　◦町立中標津病院から島野敏司医師が担当します。
　　　　　　◦診療日／月曜日の午後
　　　　　　◦受付時間／午後１時～３時30分
　　　　　　◦予約制となっています。受診日の５日前までに来院時または電話で予約してください。
　　　　　　※予約がなくても受け付けますが、予約の方を優先します。（救急患者を除く）
リハビリテーション科　◦予約制となっています。新患の方は、医師の診察後に受診日時を予約します。
小 児 科　　◦旭川医大小児科から出張医師が担当します。
　　　　　　◦平成30年３月まで毎月の診療日数が１日増えています。
☆３月の小児科診療受付時間／

標茶町立病院　　　　☎485-2135
URL　http://www.town.shibecha.hokkaido.jp/~hospital/

【予防接種】
《小児科／定期接種》 ◦��麻しん風しん混合・ＢＣＧ・ヒブ・小児用肺炎球菌・B型肝炎・四種混合・二種混合・

日本脳炎・水痘の接種希望者は、小児科診療日の午前11時までに病院へ電話連絡して
ください。（ワクチンの準備の都合上、お願いします）

　　　　　　　　 　◦�ＢＣＧ以外の予防接種は、同時接種が可能です。同時接種の詳細は、病院へ問い合わ
せください。

《18～20歳未満の日本脳炎》�◦�対象の方で接種を希望する方は、１回目の接種はふれあい交流センターへ、２回目以
降の接種は町立病院にそれぞれ１週間前までに申し込みください。

《子 宮 頸
けい

が ん》◦�定期接種（中学１年～高校１年対象）は、５日前までに病院へ電話連絡してください。
　　　　　　　　 　◦�定期接種・任意接種ともに、産婦人科での診療となりますので、上記日程を参照して

ください。
《任 意 接 種》◦�おたふくかぜ・定期接種以外の水痘・65歳以上の肺炎球菌・小児用肺炎球菌・子宮頸

がん・麻しん・風しん・麻しん風しん混合は予約が必要となりますので、５日前まで
に総合受付窓口または電話で申し込みください。

　　　　　　　　 　◦�インフルエンザの新規申し込み受け付けは、終了しました。
※定期の予防接種についての詳細は、ふれあい交流センター健康推進係(☎485-1000)へ問い合わせください。
【看護部より】　肺炎の原因には、細菌やウイルスによる感染のほかに、唾液や食べ物などを誤えんすることで
引き起こすものもあります。高齢になるにつれ飲み込む運動機能が低下し、食ベているときや寝ているときな
ど知らないうちに食べ物や唾液が少しずつ気管に流れ込むことがあり、口の中に細菌が含まれていると誤えん
性肺炎の原因になります。そのため、歯磨きやうがいなどで口腔内を常に清潔にしておくことが大切です。そ
れに加えて、規則正しい生活を心がけ免疫力を高めることと、肺炎の予防接種を受けることをお勧めします。

一般診療 予防接種（事前予約が必要です）

午前の部 午後の部
13:00～14:00 14：45～15：45

8:45～11:00 13:00～14:00

6日㈫ ● 休　診 ● 休　診

13日㈫ ● 休　診 ● 休　診

20日㈫ ● 休　診 ● 休　診

27日㈫ ● ● 休　診 ●

28日㈬ ● ● 休　診 休　診

受付診療時間　受付時間／午前の部…午前８時45分～11時　　午後の部…午後１時～３時45分
　　　　　　　　※自動再来受付機の稼働時間は午前７～11時、正午～午後３時45分です。
　　　　　　　診療時間／ 午前９時～午後４時45分

町立病院は、救急指定病院として24時間体制で診療を行っていますが、医師の負担軽減のた
めにも、緊急に診断・治療が必要な方を除き、通常時間帯の受診をお願いします。
＝お願い＝

健康・快適生活


