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●緑保健福祉センター
☎44-3009
●西淡保健センター
☎37-3029
●三原保健センター
☎43-5039
●南淡福祉保健センター
☎ 50-2122
●健康課
☎44-3004
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 ■休日応急診療所（広域消防南淡分署横☎53-1536）
診察日 9：00～16：30 19：00～22：30

 １月 １日（月） 日 笠 久 美 医師 宮 崎 美 枝 医師
 １月 ２日（火） 橋 田 友 孝 医師 村 野 謙 一 医師
 １月 ３日（水） 馬 部 樹 也 医師 浦 瀬　　 巖 医師
 １月 ７日（日） 橋 田 友 孝 医師 大 鐘 稔 彦 医師
 １月 ８日（月） 馬 部 樹 也 医師 高 田 育 明 医師
 １月14日（日） 前 田 昌 己 医師 穀 内 勇 夫 医師
 １月21日（日） 福 原 正 博 医師 畑 田 卓 也 医師
 １月28日（日） 福 田 郁 夫 医師 渡 辺　　 優 医師

 ■時間外診療病院
曜日 病　　院　　名 曜日 病　　院　　名

月 平 成 病 院
☎ 42 - 5335 木 翠 鳳 第 一 病 院

☎ 45 - 0099

火
平 成 病 院
☎ 42 - 5335 金 中 林 病 院

☎ 42 - 6200
八 木 病 院
☎ 42 - 6188 土 翠 鳳 第 一 病 院

☎ 45 - 0099

水
中 林 病 院
☎ 42 - 6200 ●平日は午後6時から午後11時まで

●土曜日は午後1時から 
午後11時まで南 淡 路 病 院

☎ 53 - 1553

１月の健康カレンダー

※健康カレンダーは南あわじ市ホームページの
　「イベントカレンダー」からでもご覧いただけます。
　アドレスは、http://www.city.minamiawaji.hyogo.jp/

診察日 担当医師 備　考
 １月 １日（月） 奥 村　　 司 医師

9:00～17:00

　担当医は都合により変
更になることもあります。
　受診前に電話をおかけ
ください（☎23ｰ2700）

 １月 ２日（火） 大 橋　　 明 医師
 １月 ３日（水） 平 山　　 毅 医師
 １月 ７日（日） 田 中 一 宏 医師
 １月 ８日（月） 富 本 康 仁 医師
 １月14日（日） 奥 村　　 司 医師
 １月21日（日） 大 橋　　 明 医師
 １月28日（日） 村 上 龍 助 医師

 ■休日小児救急診療（県立淡路病院）

内容 日 曜日 時間 場所

機能訓練を必要とされ
る方を対象（要予約）

10 水 11:30 ～ 15:30 緑保健福祉センター
10 水 13:30 ～ 15:30 西淡保健センター
15 月 〃 三原保健センター
17 水 〃 緑保健福祉センター
22 月 〃 南淡福祉保健センター
24 水 〃 西淡保健センター

内容 日 曜日 時間 場所

糖尿病予防教室

月１回６か月コース。軽
症糖尿病で64歳までの
方を対象（要予約）

10 水  9:00 ～ 17:00 南淡福祉保健センター
12 金  9:00 ～ 11:00 西淡保健センター
17 水 〃 緑保健福祉センター
22 月  9:00 ～ 17:00 三原保健センター
22 月 〃 南淡福祉保健センター
24 水  9:00 ～ 11:00 西淡保健センター

内容 日 曜日 時間 場所
生活習慣病相談、栄
養相談、血糖測定、
尿検査、血圧測定、
体脂肪測定など

４ 木   9:00 ～ 11:00 緑保健福祉センター
12 金   〃 西淡保健センター
15 月   〃 三原保健センター
22 月   〃 南淡福祉保健センター

介護予防相談
（血圧測定、検尿など）

11 木  9:30 ～ 11:00 ふ く ら 荘
25 木   〃 仁 尾 荘

内容 日 曜日 時間 場所
講話、調理実習 16 火 10:00 ～ 12:00 三原保健センター

内容 日 曜日 時間 場所
ストレッチ体操 11 木 13:30 ～ 15:00 三原保健センター

エアロビクス・ダン
ベル体操（要予約）

９ 火 〃 南淡福祉保健センター
15 月 〃 緑保健福祉センター
26 金 〃 西淡保健センター

内容 日 曜日 時間 場所

介護予防の体操・
講話など

65歳以上の方を対象

５ 金 13:30 ～ 15:30 三原保健センター
10 水 11:30 ～ 15:30 緑保健福祉センター
12 金   9:30 ～ 11:00 南淡福祉保健センター
15 月 13:30 ～ 15:30 三原保健センター
18 木   9:30 ～ 11:00 沼島総合センター
24 水 13:30 ～ 15:30 湯 の 川 荘

内容 日 曜日 時間 場所

転倒予防を含めた
足腰の運動
65歳以上の方を対
象（要予約）

９ 火
  9:30 ～ 11:30

緑保健福祉センター
13:30 ～ 15:30

23 火
  9:30 ～ 11:30
13:30 ～ 15:30

内　　　容 日 曜日 受付時間 場　　所
強い歯・幼児フッ素塗布
（平成15年10月・16年４月生）

18 木 13:30～13:45

緑保健福祉センター
２歳児歯科健診

（平成16年10月生）
５ 金 13:15～13:30

母親学級（後期） 11 木 13:30～14:00
コアラ教室 25 木   9:30～11:00

育児相談
（平成17年 11月生・
平成18年６月生）

４ 木 13:30～14:30 緑保健福祉センター
15 月 〃 西淡保健センター
15 月 〃 南淡福祉保健センター
26 金 〃 三原保健センター

３歳児健康診査
（平成15年11月・12月生）

９ 火 13:30～13:45 西淡保健センター
10 水 〃 三原保健センター
12 金 〃 南淡福祉保健センター

10か月児健康診査
（平成18年３月生）

16 火 13:30～13:45 西淡保健センター
17 水 〃 三原保健センター
19 金 〃 南淡福祉保健センター

４か月児健康診査
（平成18年９月生）

23 火 13:30～13:45 緑保健福祉センター
24 水 〃 三原保健センター
26 金 〃 南淡福祉保健センター

内容 日 曜日 時間 場所
講話、調理実習 11 木  9:30 ～ 12:00 南淡福祉保健センター

内容 日 曜日 時間 場所
講話、調理実習 18 木  9:30 ～ 12:00 南淡福祉保健センター

日 曜日 受付時間 場　　所
25 木 11:30～16:00 南 淡 公 民 館
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潜
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献
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し
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。

　

た
く
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る
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に
皆
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の
ご
協
力
を

お
願
い
し
ま
す
。
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ー
ン

　 季節の健康レシピ食 
焼きしめじと青菜の白和え　（４人分）

　　 　【材　料】
しめじ　　　　1パック
ほうれん草　　300ｇ
豆腐　　　　　200ｇ
　　白すりごま　大さじ1と1/2
Ａ　砂糖　　　大さじ1と1/2
　　塩　　　　小さじ1/3
しょうゆ　小さじ2

　　　　【作り方】
①豆腐はおもしをのせて水気を
切る。
②しめじは石づきを除いて小房
に分け、グリルなどで焼いて
冷ましておく。
③ほうれん草はゆでて、冷水に
とり、水気をしぼってから2
～3センチの長さに切る。広
げてしょうゆをかけ、水気を
軽く絞る。
④①の水気を絞り、すり鉢でつ
ぶしながら混ぜ、さらにＡの
材料を加えてすり混ぜる。
⑤④のあえ衣に②③を加えてあ
える。

（エネルギー90ｋcal・塩分1.2ｇ）


