
広 

告

    

　

    

問こども家庭センター　☎㉒ 7156
乳幼児健診

　たっぷりのネギと相生特産のプリプ
リの牡蠣を使った一品です。長いもを
加えたふわふわの生地と、シャキシャ
キのネギの相性がぴったり。牡蠣とね
ぎは冬の味覚で、疲労回復や免疫力
アップ、美肌・美髪効果も期待できる
栄養満点の組み合わせです。いつもと
違う贅沢なお好み焼きをぜひお試しく
ださい。

① ��キャベツは粗みじん切り、青ネギは小口切り、長いもは
おろしておく。

② �牡蠣は流水できれいに洗う。
③ �お好み焼き粉に水、卵を入れて混ぜ、①の長いもを入れ

て混ぜ、生地を作る。
④ �熱したフライパンに油をひき牡蠣を並べて片面だけ焼く。
⑤ �別のフライパンを熱し油をひき、中火で③の生地を流し

入れ、薄く丸くのばす。
⑥ �生地の上に①のキャベツ、青ネギ、天かすをのせ、④の

牡蠣をひっくり返さずそのまま上にのせ、上から生地を
少し流し入れ、両面をこんがりと焼く。

⑦ �焼き上がったら醤油、好みのソースをかけ、お好みでか
つお節、紅ショウガなどをのせてできあがり！

ねぎ焼き風牡蠣お好み焼きねぎ焼き風牡蠣お好み焼き

【作り方】【作り方】

    動画は
こちら

料理作成：相生市いずみ会

簡単

◆3歳児健康診査
（Ｒ4年7月･8月生）

2月19日㈭  13:00 ～ 受付

◆1歳6か月児健康診査
（Ｒ6年6月･7月生）

2月5日㈭   9:00 ～ 受付

材料（4枚分）材料（4枚分）
お好み焼き粉…100 ｇ　卵………………１個
キャベツ………150 ｇ　天かす…………適量
水………………150cc　 かつお節………適量
牡蠣……………300 ｇ　紅ショウガ（みじん切り）…適量
青ネギ…………120 ｇ    醤油…………適量
長いも………… 50 ｇ　 好みのソース………適量

お う ち ご は んお う ち ご は ん  レシ ピ

旬の牡蠣を使った
1 品 たばこの健康被害たばこの健康被害

2 月は生活習慣病予防月間です。

あなたの命と健康を奪う 「万病のもと」

化学物質
5300種類

� 問保健センター　☎㉒ 7168

喫煙や受動喫煙は、様々な生活習慣病を引き起こします。
自分と大切な人の健康を守るため「禁煙」に取り組みましょう！

発がん物質
70 種類

脳卒中　心臓病　肺疾患
腎臓病　がん
認知症（リスク 2 ～ 3 倍）
歯周病　感染症の重症化

喫煙者と非喫煙者の
平均寿命の差
約10 年

喫煙が原因で死亡し
た人（2019 年時点）
年間19 万人

特に若年者は発がん性物質の悪影響を受けやすく、
ニコチン依存症が重症化します。

望まない受動喫煙を 「ゼロ」に

受動喫煙とは、たばこを吸っていないのに、煙を吸わ
されてしまうこと。周囲の煙にも有害物質が含まれて
おり、健康に大きな影響を与えます。

心筋梗塞
狭心症 脳卒中 肺がん 乳幼児突然死

症候群

受動喫煙によって奪われた
と推計される命（2015 年時点）

年間1 万 5千人

「マナー」ではなく「ルール」です !!
・様々な施設で原則屋内禁煙。
・20 歳未満は喫煙エリア立ち入り禁止。
・喫煙室を正しく利用しよう。

    

新型たばこ（加熱式 ・電子）も危険!!

紙たばこと比べて、健康被害が少ないと思
われがち。
しかし、発がんする量の有害成分が十分含
まれており、健康に悪影響を及ぼします。
また、長期使用に伴う影響はまだ明らかに
なっていません…

    

禁煙するのに遅すぎることはない！

長年吸っていても、禁煙で健康改善効果が期待できます。
①禁煙開始日を設定（カレンダーに○、周囲に伝える）
②吸いたい気持ちの対処法（3-5 分の行動）を練習　
　ニコチンが体内から抜ける時の離脱症状は、2～ 3日
　がピークで、1週間で消失します。
③禁煙外来やお薬を利用
　自力で禁煙するより禁煙率 3～ 4倍UP

国民の8 割以上は
非喫煙者

ニコチン　　　　　タール
一酸化炭素など

　調理時間 13 分
（1人分）　エネルギー　212kcal
　　　　　食塩相当量　 3.3 ｇ
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：要予約く ら し の 相 談く ら し の 相 談
相　談　名 日　時 場　所 問い合わせ

行政相談 2月 18 日㈬　13:30 ～ 15:00
総合福祉会館 総務課

☎㉓ 7126人権相談 2月 04 日㈬　10:00 ～ 12:00

弁護士による消費生活相談 2 月 18 日㈬　10:00 ～ 12:00
市役所 3号館 消費生活センター

☎㉓ 7149消費生活相談 毎週月～金曜日　9:00 ～ 16:00

女性のための相談室 2 月 03 日㈫　13:30 ～ 16:203 月 03 日㈫ 市役所 3号館 地域振興課
☎㉓ 7130

知的障害者相談 2月 26 日㈭　 9:30 ～ 12:00

総合福祉会館 社会福祉課
☎㉒ 7167身体障害者相談 3月 01 日㈰　10:00 ～ 12:00

精神障害者相談 2月 14 日㈯　13:30 ～ 15:30

もの忘れ相談 2月 27 日㈮　13:30 ～ 15:30 総合福祉会館 地域包括支援センター
☎㉓7260

弁護士による法律相談 2 月 18 日㈬
3月 04 日㈬　 9:00 ～ 12:00

総合福祉会館 社会福祉協議会
☎㉓ 2666ふれあい心配事相談 2月 09 日㈪　13:30 ～ 16:00

農地相談 2 月 10日㈫　13:30 ～ 15:30 農業委員会
☎㉓ 7140

臨床心理士による
あいおいっ子悩み相談 2 月 27日㈮　13:00 ～ 17:00 教育支援センター・育成支援室

☎㉓ 5070
※電話での相談は  毎週㈪～㈮ 10:00 ～ 16:00教育相談 毎週（火～金）13:00 ～ 16:00

栄養相談 2 月 13 日㈮　 9:30 ～ 11:30 赤穂健康福祉事務所
☎㊸ 2321

※前日までに要予約エイズ・肝炎相談 2 月 03 日㈫
2月 17 日㈫　 9:20 ～ 11:00

税務相談 2 月 26 日㈭　10:00 ～ 16:00 商工会議所
☎㉒ 1234労務・社会保険・助成金相談 2 月 12 日㈭　13:00 ～ 16:00

就活セミナー 2 月 19 日㈭　14:00 ～ 16:00 ハローワーク相生
☎㉒ 0920

自筆証書遺言書保管相談 毎週月～金曜日　9:00 ～ 17:00 神戸地方法務局龍野支局
☎� 3221

お詫びと訂正

広報あいおい1月号（p8）に 誤りが
ありましたので、お詫びし訂正します。
� （敬称略）

〈正〉渡邉篤雄　　〈誤〉渡邊篤雄

ご冥福をお祈りします

死亡日 氏名（※敬称略）年齢 住　　所

11/26 大
おお

堀
ほり

　陽
よう

子
こ

96 旭 3丁目
12/  7 岩

いわ

﨑
さき

　茂
しげる

85 矢野町上
12/14 藤

ふじ

田
た

　幸
こう

一
いち

79 赤坂 2丁目
12/17 上

うえ

田
だ

　幸
ゆき

代
よ

91 若狭野町入野
12/18 香

こう

山
やま

　未
み

惠
え

子
こ

94 垣内町
12/23 田

た

淵
ぶち

　義
よし

夫
お

102 那波野 3丁目
12/25 出

いづ

田
た

　年
とし

成
なり

74 旭 4 丁目
12/28 丸

まる

山
やま

　美
み

沙
さ

子
こ

85 若狭野町若狭野
12/30 田

た

中
なか

　豊
とよ

彦
ひこ

81 赤坂 1丁目
1/  1 久

ひさ

富
とみ

　正
まさ

一
かず

98 那波野 1丁目

お悔やみ
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