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Vol.99康健
ニコチン依存度をチェック！ニコチン依存度をチェック！

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

若年性更年期障害 腰痛への新しい
アプローチ 冬場の入浴中突然死

マウスピースによる
歯科矯正

を回すと約3分間健康講話が聞けます。

12月

月 手荒れと手湿疹火 口呼吸にご注意水

木 金 土 日
１2月の健康相談「直接相談タイム」は8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/

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。
◇相談日時　毎月第１金曜日　午前１０時～正午
　　　　　　１2月の相談会　１2月3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

『歳末たすけあい運動』に
ご協力をお願いします

　本年も12月１日より１か月間『歳末たすけあい
運動』が実施されます。
　村内で支援を必要としている方々が、嬬恋村
社会福祉協議会の行う地域福祉サービス事業等
により、明るいお正月を迎えられるよう「歳末たす
けあい袋」による募金をお願いしています。皆さ
まの温かいご支援とご協力をお願いします。
◇問い合わせ先
農村環境改善センター　☎96－１551

子育てボランティアほっと
親子で素敵なクリスマスの寄せ植えをしませんか！

◇日時　12月５日（日）10時から
◇場所　嬬恋村地域交流センター
　　　　（ジオパーク事務所）
◇参加費　500円　◇申込締切　11月30日
☆子どもだけでも大丈夫。
☆小さなお子さんがいる方はボランティアが手
　伝いをします。
☆どうしようかな・・。と思っている方電話をくだ
　さいね。
◇申込方法
次のいずれかの方法でお申し込みください。
①にこにこ広場にある申込用紙に必要事項を記
　入する。
②下記連絡先へ電話で申込
◇申込・問い合わせ先
土屋　政　☎090－7849－1516

女子栄養大学考案レシピ女子栄養大学考案レシピ
スペイン風ポテトオムレツスペイン風ポテトオムレツ

エネルギー   141kcal
たんぱく質    5.9ｇ
脂質　　　   8.2ｇ
炭水化物　   10.1ｇ
食塩相当量   1.1ｇ

栄養価（ １人分）

大さじ２と１/３
小さじ２
小さじ１

少々

ケチャップ
ウスターソース
赤ワイン

パセリ

ポテトオムレツ ソース

仕上げ

材料（４人分）

１個（中サイズ）
１/４個
２枚
小さじ１
少々
少々
２個（Ｌサイズ）
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少々
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じゃがいも
玉ねぎ
スライスベーコン
オリーブオイル
塩
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卵
牛乳
塩
こしょう

作り方
【下準備】
・オーブンを180℃で予熱しておく。
・耐熱容器にオリーブオイル（分量外）を塗っておく。
①じゃがいも・たまねぎ・ベーコンはそれぞれ1cm角に切る。
　じゃがいもは電子レンジで加熱する。（６００ｗ約２分）
②卵を割りほぐし、牛乳・塩・こしょうを加えてまぜる。
③フライパンにオリーブオイルを熱し、たまねぎ・ベーコンを炒める。
　火が通ったらじゃがいもを加えてさっと炒め合わせ、塩・こしょうで味をと
　とのえる。
④②に③を加えてまぜあわせる。（具材は熱いまま加えてＯＫです。）
⑤耐熱容器に④を流し入れ、180℃のオーブンで約15分加熱する。
　（加熱時間は火の通り具合を見て調節）
⑥小鍋にケチャップ・ウスターソース・赤ワインをまぜ合わせ、ひと煮立ちさ
　せてソースにする。
⑦オムレツは粗熱が取れたら容器から取り出し、切り分ける。
　お皿に盛り、ソースをかけてパセリをふる。
※オリーブオイルはバターに替えてもコクが出ておいしく仕上がります。
※ご家庭にオーブンがない方はフライパンでも調理可能です。小さめのフ
　ライパン（玉子焼き用のフライパンがおすすめ）に油を熱し、卵液を流し入
　れて半熟状になるまでまぜたら、蓋をして弱火で蒸し焼きにします。底に
　焼き色がついたら上下を返し、焼き上げたら完成です。

10月のごみ排出量
１人１日あたり　1,158ｇ
（前年比　－144ｇ）

右記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。

右記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。

「ごみを減らそう！」１人１日1,000ｇ以下を目指して
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3人 6人 11人 141人

2人 7人 10人 14人

4,819人

4,587人

9,406人

世帯数4,007世帯

出 生  … 死 亡  … 転 入  … 転 出  …

出 生  … 死 亡  … 転 入  … 転 出  …女
計男村の人口

10月末現在
村の人口

緊急時はＬＩＮＥやメール
でも情報を発信します
ぜひご登録ください

嬬恋村
防災行政メール

スマートシティ防災システム
「ＬＩＮＥ」お友達追加

休日当番医予定表休日当番医予定表
１１月２１日（日）

１１月２３日（火）

１１月２８日（日）

１２月　５日（日）

１２月１２日（日）

１２月１９日（日）

１２月２６日（日）

１２月２９日（水）

１２月３０日（木）

１２月３１日（金）

ー休日夜間ー
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原町赤十字病院（東吾妻町）
☎0279－68－2711

西吾妻福祉病院（長野原町）
☎0279－83－7111

吾妻さくら医院（中之条町）
☎0279－75－3055

原町赤十字病院（東吾妻町）
☎0279－68－2711

吾妻さくら医院（中之条町）
☎0279－75－3055

原町赤十字病院（東吾妻町）
☎0279－68－2711

吾妻さくら医院（中之条町）
☎0279－75－3055

原町赤十字病院（東吾妻町）
☎0279－68－2711

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

櫻井医院（長野原町）
☎８２－３９９９

長生病院（長野原町）
☎８２－２１８８

布施医院（草津町）
☎８８－２０３０

桜井クリニック（嬬恋村）
☎９７－３８００

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

桜井クリニック（嬬恋村）
☎９７－３８００

長生病院（長野原町）
☎８２－２１８８

布施医院（草津町）
☎８８－２０３０
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※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。

できますか　人を助ける　その行動
～小学生高学年の部優秀作品～

西部小学校　6年　戸部　統夢
とべ とうむ

令和２年度人権標語入選作品

　以下の１０問の質問に「はい」か「いいえ」で答えてください。
　ニコチン依存度をぜひチェックしてみましょう！

はい･いいえ1.

はい･いいえ2.

禁煙や本数を減らそうとした時、タバコが欲しくてたまらなくなるこ
とがある はい･いいえ3.

禁煙や本数を減らした時、次の症状や状態がある（イライラ・落ち着
かない・集中しにくい・憂鬱・頭痛・眠気・手のふるえ・食欲や体重増加） はい･いいえ4.

上記の症状で起きた症状（状態）をなくすために、タバコを吸ってし
まったことがある はい･いいえ5.

はい･いいえ6.

はい･いいえ7.

はい･いいえ8.

はい･いいえ9.

タバコが吸えないような仕事やおつき合いを避けることが何度か
ある

該当する「はい」の項目が５つ以上あると“ニコチン依存症”と診断されま
す。禁煙外来へ行きましょう！！

はい･いいえ10.

自分が吸うつもりの数よりも多くのタバコを吸ってしまうことがある

禁煙や本数を減らそうと試みて、できなかったことがある

病気になった時、タバコが良くないとわかっていても、吸うことがある

喫煙で自分に健康問題が起きているとわかっていても吸うことがある

喫煙で自分に精神問題が起きているとわかっていても吸うことがある

自分はタバコに依存していると感じたことがある
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