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�生しいたけ6枚　ねぎ5本　人参少々

�【ごま酢】あらずりごま（すりごまでもよい）

大さじ 2　酢大さじ 2　　　砂糖大さじ 2

薄口しょうゆ小さじ1

　しいたけはジクを取り、１㎝ 幅に切る。

ねぎは白い部分と青い部分を分けて３㎝

～４㎝ に切っておく。人参はさっとゆが

いて、細長く切る。　あらずりごまに、酢、

砂糖、薄口しょうゆで味をつけ、あわせて

おく。　　のしいたけとねぎの白い部分

をフライパンで焼く。ねぎが柔らかくな

ったら、他の材料を焼き、　のごま酢で合

わせる。

焼きしいたけ焼きねぎのごま酢

2

ポイント

　旬の野菜とごまを

使って栄養たっぷり。

油を使っていないの

でヘルシーです。
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古
川
先
生
は
、
16
歳
ぐ
ら
い

の
時
に
医
者
に
な
り
た
い
と
思

い
、
京
都
府
立
医
科
大
学
付
属

女
子
専
門
部
へ
進
ま
れ
ま
し
た
。

そ
の
後
、
京
都
の
病
院
等
で
経

験
を
積
ま
れ
、
東
桜
谷
診
療
所

に
勤
務
さ
れ
ま
し
た
。
最
初
は

３
か
月
間
と
い
う
約
束
で
し
た

が
、「
東
桜
谷
の
方
は
か
わ
い
い

方
ば
か
り
で
、
こ
の
地
で
診
療

に
あ
た
ろ
う
と
思
い
ま
し
た
」
と
、

期
間
を
延
長
し
て
勤
務
す
る
こ

と
を
決
め
ら
れ
ま
し
た
。
診
療

所
の
民
営
化
の
話
が
持
ち
上
が

っ
た
と
き
も
、
古
川
先
生
は
こ

の
地
域
の
た
め
に
と
、
ご
自
身

で
開
院
す
る
こ
と
を
決
め
、
今

ま
で
続
け
て
こ
ら
れ
ま
し
た
。

� 　

専
門
は
内
科
で
す
が
、「
何
で

も
習
お
う
、
や
ろ
う
と
い
う
気

が
な
い
と
で
き
ま
せ
ん
」
と
、

さ
ま
ざ
ま
な
症
状
で
診
療
所
に

来
ら
れ
る
患
者
さ
ん
の
た
め
に
、

他
の
分
野
の
勉
強
を
積
極
的
に

さ
れ
ま
し
た
。
昔
は
バ
イ
ク
で

往
診
に
出
か
け
た
り
、
盲
腸
の

手
術
を
行
っ
た
り
も
さ
れ
て
い

た
そ
う
で
す
。

� 　

現
在
は
、
週
３
回
開
院
さ
れ
、

京
都
に
あ
る
ご
自
宅
か
ら
約
１

時
間
、
高
速
道
路
を
使
っ
て
通

わ
れ
て
い
ま
す
。
帰
宅
後
は
、

京
都
で
も
診
察
さ
れ
て
い
ま
す
。

� 　

親
子
３
代
で
古
川
先
生
に
診

て
も
ら
っ
て
い
る
と
い
う
患
者

さ
ん
も
お
ら
れ
、「
先
生
を
信
頼

し
て
い
ま
す
。
先
生
が
い
て
く

だ
さ
る
の
で
、
今
日
の
日
が
あ

り
ま
す
」
と
、
診
察
の
待
ち
時

間
に
話
し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

バ
ス
で
出
か
け
な
く
て
も
、
近

く
に
診
療
所
が
あ
る
あ
り
が
た

さ
も
話
し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

� 　

患
者
さ
ん
と
は
、
医
者
と
し

て
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
す
る
だ
け

で
な
く
、
遠
慮
な
く
何
で
も
言

い
合
え
る
関
係
。「
医
者
と
患

者
の
関
係
と
い
う
よ
り
、
家
族

の
よ
う
」
と
、
古
川
先
生
も
東

桜
谷
地
区
に
溶
け
込
ま
れ
て
い

ま
す
。

� 　

「
『
先
生
の
お
か
げ
で
治
り
ま

し
た
』
と
い
う
言
葉
に
感
激
し
、

今
ま
で
続
け
て
こ
ら
れ
ま
し
た
」

と
、
地
域
の
患
者
さ
ん
か
ら
の

言
葉
が
と
て
も
力
に
な
っ
て
い

る
そ
う
で
す
。

� 　

「
医
者
の
仕
事
が
好
き
。
体
力

の
限
界
を
感
じ
る
ま
で
続
け
ま

す
」
と
古
川
先
生
。
地
域
の
患

者
さ
ん
が
安
心
し
て
暮
ら
せ
る

よ
う
、
こ
れ
か
ら
も
東
桜
谷
診

療
所
が
続
い
て
ほ
し
い
で
す
ね
。

古川　温子さん
（東桜谷診療所医師）

▲「ここが自分のふるさとのように感じま

　　す」と診療所にて

� 　

東
桜
谷
診
療
所
で
診
療
に
あ
た
ら
れ
て
56
年
。
桜
谷
幼
稚
園
、
桜
谷
小
学
校

の
校
医
も
勤
め
ら
れ
て
い
る
古
川
温
子
さ
ん
が
、
こ
の
た
び
、
地
域
医
療
に
貢

献
し
て
き
た
医
師
ら
を
た
た
え
る
「
第
37
回
医
療
功
労
賞
」（
読
売
新
聞
社
主

催
・
厚
生
労
働
省
他
後
援
）
を
受
賞
さ
れ
ま
し
た
。
長
年
、
日
野
の
地
域
医
療

に
携
わ
っ
て
お
ら
れ
る
古
川
先
生
に
お
話
を
お
聞
き
し
ま
し
た
。

ふるかわ あつこ

�☆１人分エネルギー　75kcal

�　たんぱく質3.0ｇ／脂質2.8ｇ

　�塩分量0.3ｇ

きしむら え　み　こ

／1 2

�◆問い合わせ先　　保健センター　☎ 52 6574　有線 ５7777　

40歳～74歳

【昭和10年４月1日～昭和45年3月31日生まれの方】〔*１〕

19歳～39歳

【昭和45年4月1日～

 平成3年3月31日生まれの方】

日野町国民

健康保険

被用者保険

（国保以外の保険）

被用者保険

（国保以外の保険）
日野町国民健康保険

後期高齢者医療保険（65 歳

～ 74 歳までの障がい認定を

受けた方で加入の方を含む）

�後期高齢者医療被保険者     

( 生活習慣病等で治療中の

方は受けていただく必要は

ありませんが希望される方

は受診できます）

�

�身長・体重測定・腹囲測定・

血圧測定・血液検査（中性

脂肪・HDLコレステロール・

LDLコレステロール・GOT・

GPT・γーGTP・空腹時血

糖またはヘモグロビンA1c）・

検尿（蛋白・糖）

職場などで健康診査を受ける

機会のない方

日野町国民健康保険

被保険者

�加入している健康保険によ

り対象年齢、受診券の発行

方法や受診方法が異なりま

す。詳しくは加入している

健康保険にお問い合わせく

ださい。なお、受診方法に

ついては、受診券に記載さ

れている健診実施機関にお

問い合わせください。

�加入している健康保険に

よって異なります。健診

内容や受診料については

加入している健康保険に

お問い合わせください。

�対象者

�

加入している

健康保険

対象年齢

身長・体重測定・腹囲測定・

血圧測定・血液検査（中性脂

肪・HDLコレステロール・LDL

コレステロール・GOT・GPT・

γーGTP・空腹時血糖または

ヘモグロビンA1c）・検尿（蛋白・

糖）【必要な方には眼底検査・

心電図・貧血検査】

身長・体重測定・腹囲測定・

血圧測定・血液検査（中性脂

肪・HDLコレステロール・

LDLコレステロール・GOT・

GPT・γーGTP・空腹時血糖

またはヘモグロビンA1c）・

検尿（蛋白・糖）�

�1,000円 �無　　料�1,000円自己負担金

健診内容・

項目

�

〔＊１〕平成 21 年度中に 75 歳となられる方（昭和 9 年 4 月 1 日～昭和 10 年 3 月 31 日）は、健診受診日に、加入している健康保

険が実施する特定健診または、後期高齢者健診を受診していただくことになります。あらかじめご確認いただきますようよろ

しくお願いします。

��◎事前に予約が必要です。がん検診を受ける機会のない方はぜひ受

診ください。(加入されている健康保険に関係なく受診できます。)

◎子宮がん検診は、年間を通して医療機関での検診も実施していま

すのでご利用ください。詳しくは保健センターまでお問い合わせ

ください。

◎対象者の方には受診票を郵送します。

受診票がない方でも、65歳以上の

方は、会場にお越しくだされば受

診できます。

�集団検診

�胃がん検診…1,000円・大腸がん検診…600 円

�子宮頚部がん検診…700円・乳がん検診…1,500 円

�医療機関個別検診

�子宮頚部がん検診…1,700円

対
象
者�

備　

考�
�

自
己
負
担
金

無　　　料

基本健診 特定健診 後期高齢者健診

胃・大腸・子宮・乳がん検診 結核検診（胸部レントゲン検診）

�　今年度も40歳から74歳の方を対象に、メタボリックシンドローム（内臓脂肪症候群）に着目し、糖尿

病などの生活習慣病の予防を目的とした、特定健康診査（以下「特定健診」）がはじまります。保健センタ

ーでは、特定健診をはじめ基本健診、後期高齢者健診、がん検診や結核検診(胸部レントゲン検診)を下

表のとおり実施します。日時については、5月中に全戸配布する「健康づくりカレンダー」や広報ひのお

知らせ版でご確認ください。対象となる方はこの機会に受診し、自己の健康管理に努めましょう!　

生活保護法による被保護世帯ならびに平成20年度町民税非課税世帯の方は自己負担金が免

除されます。希望される場合は、必ず事前に保健センターで申請手続きをしてください。

●自己負担金の免除について




