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●問い合わせ●

骨
の
健
康
に
欠

か
せ
な
い
栄
養

と
い
え
ば
「
カ
ル
シ

ウ
ム
」
で
す
ね
。実
は
、

カ
ル
シ
ウ
ム
は
あ
ま

り
吸
収
の
良
い
栄
養

素
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

効
率
よ
く
吸
収
す
る
た
め
に
は
、「
ビ

タ
ミ
ン
Ｄ
」
と
「
ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
」
の
助

け
が
必
要
で
す
。
丈
夫
で
健
康
な
骨
の

た
め
に
、
今
日
か
ら
始
め
ら
れ
る
４
つ

の
ポ
イ
ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。

①�

毎
日
コ
ッ
プ
１
杯
の
牛
乳
を
飲
み

ま
し
ょ
う

　

牛
乳
や
乳
製
品
に
含
ま
れ
る
カ
ル
シ

ウ
ム
は
、
比
較
的
吸
収
率
が
高
い
で

す
。
カ
ル
シ
ウ
ム
を
毎
日
確
実
に
と
る

に
は
、
牛
乳
が
オ
ス
ス
メ
で
す
。
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
予
防
改
善

に
牛
乳
や
乳
製
品
が
有
効
だ
と
い
う
可

能
性
が
分
か
っ
て
き
て
い
ま
す
。
今
日

か
ら
コ
ッ
プ
１
杯
の
牛
乳
を
飲
む
こ
と

を
習
慣
付
け
て
み
ま
し
ょ
う
。
牛
乳
が

苦
手
な
人
は
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の
多
い
食

材
を
毎
日
コ
ツ
コ
ツ
取
り
入
れ
ま
し
ょ

う
。

②
納
豆
を
食
べ
ま
し
ょ
う

　

納
豆
に
は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
が
と
て
も

多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
納
豆
ご
は

ん
以
外
に
も
、
お
好
み
焼
き
や
パ
ス

タ
、
チ
ャ
ー
ハ
ン
に
も
ア
レ
ン
ジ
で
き

ま
す
。
※
抗
血
液
凝
固
剤
を
服
用
し
て

い
る
人
は
、
医
師
の
指
示
に
従
い
、
ビ

タ
ミ
ン
Ｋ
が
特
に
多
い
納
豆
は
控
え
ま

し
ょ
う

③
青
菜
を
食
べ
ま
し
ょ
う

　

青
菜
類
も
ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
が
多
く
、
カ

ル
シ
ウ
ム
や
葉
酸
も
豊
富
で
す
。「
青

菜
と
い
え
ば
お
浸
し
」
と
い
う
方
も
多

い
よ
う
で
す
が
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
は
脂
溶

性
で
す
。
色
々
な
食
材
と
炒
め
物
（
油

料
理
）
に
し
て
み
る
の
も
オ
ス
ス
メ
で

す
。
卵
焼
き
に
し
た
り
カ
レ
ー
に
入
れ

た
り
、
さ
ま
ざ
ま
な
工
夫
を
し
ま
し
ょ

う
。

④
魚
を
食
べ
ま
し
ょ
う

　

種
類
に
よ
っ
て
差
は
あ
り
ま
す
が
、

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が
多
く
含
ま
れ
る
の
は
何

よ
り
も
魚
で
す
。
缶
詰
で
も
構
い
ま
せ

ん
の
で
、
種
類
は
気
に
せ
ず
、
ど
ん
ど

ん
食
べ
ま
し
ょ
う
。

◆
コ
ツ
コ
ツ
と
れ
る
カ
ル
シ
ウ
ム
の
多

い
食
材　
（　

）内
は
お
お
よ
そ
カ
ル
シ

ウ
ム
量

牛
乳
２
０
０
ｇ
（
２
２
０
㎎
）、
ス
キ

ム
ミ
ル
ク
大
さ
じ
１
（
70
㎎
）、
乾
燥

ひ
じ
き
10
ｇ
（
１
０
０
㎎
）、
切
り

干
し
大
根
10
ｇ
（
54
㎎
）、
半
乾
燥

品
の
ち
り
め
ん
じ
ゃ
こ
10
ｇ
（
52
㎎
）、

サ
ク
ラ
エ
ビ
10
ｇ
（
２
０
０
㎎
）、
ス
ラ

イ
ス
チ
ー
ズ
１
枚
（
１
０
０
㎎
）、プ
レ
ー

ン
ヨ
ー
グ
ル
ト
１
０
０
ｇ（
１
２
０
㎎
）

◆
１
日
あ
た
り
の
カ
ル
シ
ウ
ム
の
推
奨

量
（
18
歳
以
上
）　

男
性
＝
８
０
０
㎎
（
30
〜
49
歳
＝
６
５

０
㎎
、
50
歳
以
上
＝
７
０
０
㎎
）

女
性
＝
６
５
０
㎎

 

（
鴻
巣
保
健
セ
ン
タ
ー
）

骨
の
健
康
に
良
い
食
事
に
つ
い
て

教
え
て
く
だ
さ
い
。

ＱA

健康生活健康生活
いき

いき

とき／12月９日㈰13時～17時
ところ／鴻巣保健センター　　対象／市内在住の方
内容／生活面の問題・こころの健康問題・失業・多重債
務・職場のトラブル等の悩みについて、弁護士、司法書士、
社会福祉士、精神保健福祉士が相談を受けます（費用無料）
申込み・問い合わせ／暮らしとこころの総合相談会事務局
　　　　　　　　　　（☎048︲782︲4675）

とき／12月16日㈰

対象／市内在住の50～70歳代の男性　　定員／各コース16人（先着順）※ １人１コース限り
内容／１日目＝できる！定番料理　２日目＝男の腕まくり料理
費用／1,000円（材料費・初日に集金）　　持ち物／エプロン・バンダナ（三角巾）・手拭きタオル
申込み・問い合わせ／11月22日㈭ ～各コース初日の１週間前の９時～17時に電話で鴻巣保健センター

50歳からの男性料理教室「今日からはじめる！オヤジ飯」

暮らしとこころの総合相談会 休日当番医の変更

とき（いずれも９時30分～12時30分、全２回） ところ

Aコース（初心者） 12月13日㈭ 12月26日㈬ 鴻巣保健センター

Bコース（初心者） １月18日㈮ １月29日㈫ 吹上生涯学習センター

Cコース（経験者） ２月７日㈭ ２月20日㈬ 鴻巣保健センター

変更前 変更後

内科 山崎医院 あおばクリニック

薬局 さくら薬局 黒沢薬局
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