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受動喫煙による影響受動喫煙による影響
たばこが起こす健康被害②

出 生  … 死 亡  … 転 入  … 転 出  …

出 生  … 死 亡  … 転 入  … 転 出  …女

計男村の人口
6月末現在

村の人口

Information
Information

くらしの情報 くらしの情報
☎役場 96-0511（代表）

0120-515-425
通話料・相談料無料・24時間・年中無休

経験豊かなスタッフが、健康・医療・介護・育児などに
関する相談にきめ細かくアドバイスいたします。

つまごい健康ダイヤル24つまごい健康ダイヤル24

口唇ヘルペス
入れ歯と上手に
付き合う方法

金属アレルギー
(ピアス、ネックレス)

冷房と婦人病疾患

を回すと約3分間健康講話が聞けます。

8月

月 味覚障害火 正常分娩と帝王切開水

木 金 土 日

8月の健康相談「直接相談タイム」は4日(水)19:30～21:00です。歯科医師が直接相談に応じます。
本サービスの閲覧と健康相談の受付をインターネットでも行っています。
http://www.raijin.com/kenko/

受動喫煙とは

◎長期的な影響
・発がん（肺がん、副鼻腔がん、乳がん、等）
・循環器病（脳卒中、虚血性心疾患、動脈硬化、等）
・気管支喘息の悪化
・呼吸機能の低下
・糖尿病　　　　など．．．

受動喫煙にともなう健康への影響

◎短期的な影響
・目のかゆみ、痛み　・のどの痛み、咳
・心拍数の増加　　 ・身体の冷え
・頭痛　　　　　など．．．
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「ごみを減らそう！」
１人１日1,000ｇ
以下を目指して

6月のごみ排出量
１人１日あたり

1,047ｇ
（前年比　－119ｇ）

上記QRコード「ECOぐんま」では県の
環境に関する情報を発信しています。
上記QRコード「ECOぐんま」では県の
環境に関する情報を発信しています。
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休日当番医予定表休日当番医予定表

７月２２日（木）

７月２３日（金）

７月２５日（日）

８月１日（日）

８月８日（日）

８月９日（月）

８月１５日（日）

８月２２日（日）

８月２９日（日）

ー休日夜間ー

ー休日夜間ー

ー休日夜間ー

ー休日夜間ー

ー休日夜間ー

ー休日夜間ー

ー休日夜間ー

ー休日夜間ー

ー休日夜間ー

西吾妻福祉病院（長野原町）
☎0279－83－7111

西吾妻福祉病院（長野原町）
☎0279－83－7111

吾妻さくら病院（中之条町）
☎0279－75－3055

西吾妻福祉病院（長野原町）
☎0279－83－7111

西吾妻福祉病院（長野原町）
☎0279－83－7111

原町赤十字病院（東吾妻町）
☎0279－68－2711

吾妻さくら病院（中之条町）
☎0279－75－3055

原町赤十字病院（東吾妻町）
☎0279－68－2711

吾妻さくら病院（中之条町）
☎0279－75－3055

草津こまくさ病院（草津町）
☎８８－４３２１

長野原診療所（長野原町）
☎８５－２２５９

長生病院（長野原町）
☎８２－２１８８

桜井クリニック（嬬恋村）
☎９７－３８００

布施医院（草津町）
☎８８－２０３０

櫻井医院（長野原町）
☎８２－３９９９

嬬恋村診療所（嬬恋村）
☎９７－３０２０

草津こまくさ病院（草津町）
☎８８－４３２１

長野原診療所（長野原町）
☎８５－２２５９

ー内　　科ー

ー内　　科ー

ー内　　科ー

ー内　　科ー

ー内　　科ー

ー内　　科ー

ー内　　科ー

ー内　　科ー

ー内　　科ー

※当番医は変更になることがありますので、電話で確認してください。※当番医は変更になることがありますので、電話で確認してください。

7月・8月マイナンバーカード休日受取窓口
◇日時　7 月１7 日（土）・8 月 21 日（土）
　　　　午前 10 時～正午・午後１時～午後３時
◇場所　役場住民課
※完全予約制ですので、前日午後５時までに電話予約をしてください。
◇申込・問い合わせ先　住民課　☎９６－０５１５
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女子栄養大学考案レシピ女子栄養大学考案レシピ

キャベツたっぷり
冷やしタンメン
キャベツたっぷり
冷やしタンメン

エネルギー   492kcal
たんぱく質    20.2ｇ
脂質　　　   14.2ｇ
炭水化物　   67.9ｇ
食塩相当量   4.6ｇ

栄養価（ １人分）

120g
100g
16g
1000cc
小さじ２/３
適量
小さじ２強
大さじ１強

200g
200g
40g
120g
小さじ１/３
小さじ２

４玉

トマト
たまご
顆粒鶏がらだし
水
塩
黒こしょう
かたくり粉
ごま油

キャベツ
もやし
にんじん
ロースハム
塩
ごま油

中華めん

作り方
【スープ】
①トマトは湯むきをして、横半分に切り中の種を取り出し1cm角切りにする。
②たまごはよく溶いておく。
③鍋に顆粒鶏がらだし、水、塩を入れて火にかけ沸騰させる。
④水溶きかたくり粉で少しとろみをつけ、①、②を入れ、かきたまにする。最後にご

ま油を回し入れる。
⑤火を止め、氷水にあててスープを冷やす。
【トッピング】
⑥キャベツ・にんじんは短冊切り、もやしはさっと洗し、それぞれ熱湯でさっとゆで

水にとって冷まし、水けをしぼる。
⑦ロースハムは細切りにする。
⑧ ⑥と⑦をボールに入れ、塩、ごま油で味付けする。
【仕上げ】
⑨中華麺を熱湯でゆで、氷水にあてて冷やす。

水けをよく切りどんぶりに入れ、⑤のスープを注ぎ、⑧をトッピングする。

トマト入りのかきたまスープが麺によくからんで、キャベツもたっぷり食べられる
さっぱりおいしいラーメンです。スープの塩分はお好みで加減してください。

作り方
【スープ】
①トマトは湯むきをして、横半分に切り中の種を取り出し1cm角切りにする。
②たまごはよく溶いておく。
③鍋に顆粒鶏がらだし、水、塩を入れて火にかけ沸騰させる。
④水溶きかたくり粉で少しとろみをつけ、①、②を入れ、かきたまにする。最後にご

ま油を回し入れる。
⑤火を止め、氷水にあててスープを冷やす。
【トッピング】
⑥キャベツ・にんじんは短冊切り、もやしはさっと洗し、それぞれ熱湯でさっとゆで

水にとって冷まし、水けをしぼる。
⑦ロースハムは細切りにする。
⑧ ⑥と⑦をボールに入れ、塩、ごま油で味付けする。
【仕上げ】
⑨中華麺を熱湯でゆで、氷水にあてて冷やす。

水けをよく切りどんぶりに入れ、⑤のスープを注ぎ、⑧をトッピングする。

トマト入りのかきたまスープが麺によくからんで、キャベツもたっぷり食べられる
さっぱりおいしいラーメンです。スープの塩分はお好みで加減してください。

【トッピング】【スープ】

材料（４人分）

嬬恋郷土資料館 写真展開催のお知らせ
「封印された天明三年」の扉を再び開く
　郷土資料館では、７月８日から【「封印された天
明三年」の扉を再び開く】と題して、昭和54年～
平成３年に鎌原でおこなわれた天明三年の鎌原
村発掘調査の写真展を開催しております。
　案内チラシを村内各戸へ配布いたしました。
ぜひ多くの皆さまにご覧
いただきたく、お知らせい
たします。
※嬬恋村民の方は、常設
展示も含め入館料は無料
です。
♢問い合わせ先

嬬恋郷土資料館
☎97－３４０５

講演会
「美しい村、嬬恋のためのランドスケープデザイン

～一本の草木から野生動物の息づく風景まで～」

　嬬恋村の宝である豊かな自然と美しい景観。
それらに働きかける具体的な方法と地域活性
化へつなげる道筋について、我が国トップのラ
ンドスケープデザイナーが豊かな経験に基づ
いてお話します。
♢講演者　山本紀久氏　（平成３０年度上原
敬二賞受賞　愛植物設計事務所会長）
♢日時　７月２７日（火） 午後２時～３時半
♢会場　嬬恋会館　♢参加費　無料
♢定員　50名
♢申込・問い合わせ先

交流推進課　☎82－５１９１

認知症介護相談会
　認知症介護に長年携わってきた看護師が、相談を受けます。
　ひとりで悩まず、お気軽にご相談ください。
♢相談日　毎月第１金曜日　午前１０時～正午

８月の相談会　８月６日（金）
♢場所　いきいき交流センター（嬬恋村商工会隣）
♢費用　無料　※事前にお申し込みください。
◇申込・問い合わせ先

嬬恋村地域包括支援センター ☎９６－１３３６

広報つまごい朗読版を
ご存じですか？

　朗読ボランティア「どんぐりの会」が広報つま
ごいを朗読し、録音したＣＤを必要な方に毎月お
届けしています。利用は無料です。希望される方
はお気軽にお問合せください。
◇問い合わせ先

嬬恋村社会福祉協議会　☎９６－１６１１

ポイント

ひろがるといいな　やさしいきもちと　おもいやり

～小学生低学年の部優秀作品～

西部小学校　1年　土屋　藍音
つちや あいと

令和2年度人権標語入選作品
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　他人が吸っているたばこの煙を吸い込んでしまうことを「受動喫煙」
といいます。

たばこの先から出る副流煙には、主流煙の数倍～100倍以上の有害
物質が含まれ、周りの人の健康に悪影響を与えます。


