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■診療科目／内科系・外科系
■診療時間／9時～17時
■電話番号／0833(74)1399
■3月の診療日／1日(日)、8日(日)、15日(日)、
20日(祝)、22日(日)、29日(日)
※外科系で1日(日)は耳鼻科、8日(日)、20日(祝)
は皮膚科、15日(日)、22日(日)、29日(日)は外
科の医師が診療します。
※受診の際は、必ず健康保険証、お薬手帳
をお持ちください。

休日診療所の
お知らせ

場所：総合福祉センターあいぱーく光
　　　車出入口から入ってすぐ左

国道188号 

車出入口 

総合福祉 
センター 
あいぱーく光 

休日診療所 
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…
お
も
ち
ゃ
移
動
広
場
を
開
催

　
木
の
お
も
ち
ゃ
で

一
緒
に
遊
び
ま
し
ょ

う
。
安
心
・
安
全
な

お
も
ち
ゃ
と
遊
び
方

を
紹
介
し
ま
す
。
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／
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／
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／
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９
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話
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）
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応
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す
。
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５
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旬の食材「サトイモ」を使って
　秋から冬にかけておいしいサトイモは、胃の
粘膜を保護する働きがあります。主成分は糖質
ですが、カロリーは意外に低めで、他にカルシ
ウムやカリウムを多く含んでいます。

サトイモとシメジの梅肉酢
　シメジと合わせ、梅肉であえる変わった取り
合わせ。サトイモと梅の味がマッチして、彩り
もきれいな一品です。

◆材料：4人分◆（調理時間約15分）
サトイモ…2～3個（350g）　シメジ…150g
万能ネギ…2～3本　キヌサヤ…少々
梅肉酢基本分量〔梅干し…2個（味を見て加減）
だし汁…大さじ2　酢…大さじ2　砂糖…小さじ2
薄口しょうゆ…少々〕

◆作り方◆
①サトイモは皮をむいて、一口大の乱切りにし
て鍋に入れ、米のとぎ汁をかぶるほど加えて火
にかける。煮立ったら火を弱め、柔らかくゆで
てぬるま湯で洗い、ざるにとって水気をふき、
梅肉酢少々を絡める。
②シメジは石づきを取って小房に分け、さっと
ゆでてざるにとり、水気を切る。万能ネギは小
口切りにする。
③サトイモとシメジを混ぜ、梅肉酢であえ、器
に盛って万能ネギを散らす。

◆1人分栄養価◆
エネルギー66kcal　たんぱく質2.2g　脂質0.1g
カルシウム15mg　食塩相当量0.9g

（上島田地区食生活改善推進員）

　そろそろ花粉症の時期がやって来る…。春を
前にして憂うつな人も多いのではないでしょう
か。花粉症の予防は、まずは花粉を避けること
ですが、花粉にまったく触れないようにするの
は無理です。以下の点に注意して、できるだけ
花粉と触れないような生活を送りましょう。
●外出する時
○風の強い晴れた日は、外出を控えめにする。
　特に、昼前から15時頃までが花粉の飛ぶピー
クです。
○メガネ、マスク、スカーフ、帽子などを着用
する。
○服は、花粉が付きにくいすべすべした素材の
ものを選ぶ。
○髪をコンパクトにまとめ、花粉が髪に付かな
いようにする。
○花粉の侵入を防ぐために、車の通風口は閉じ
るようにする。
○家に入る前には玄関先で、衣服や髪、持ち物
に付いた花粉を払う。
○帰ったら、手・顔・目・鼻を洗
い、うがいをする。
●家にいる時
○風の強い晴天の日は、窓を開けっ放しにしない。
　換気をするなら、花粉の飛ぶ量が少ない夜間
か早朝にしましょう。
○空気清浄機で室内の空気をきれいにする。
フィルター付きの空気清浄機で、花粉をシャッ
トアウト。室内の空気をきれいにしましょう。
○室内の掃除を小まめにする。
　床・ソファー・カーテンなどは、掃除機で花
粉を吸い取ります。仕上げに、ぬれぞうきん
で、取り残した花粉をふき取りましょう。
○外に干した洗濯物や布団は、よくはたいてか
ら取り込む。
　環境省では、花粉の飛散状況について、「花
粉観測システム」等により、情報を提供してい
ます。花粉情報をチェックし、予防グッズや薬
をうまく活用しながら、つらいシーズンを乗り
越えましょう。

（市保健師　柏村美歩）

花粉を寄せ付けないために

　　


